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POVZETEK  
 
 
Študentska leta predstavljajo eno izmed najbolj dinamičnih in kompleksnih obdobij v življenju 
posameznika. Telesne, razvojne in socialne spremembe, ki so značilne za to obdobje, lahko precej 
vplivajo na prehranjevalne navade in tako posledično tudi na zdravje ljudi. Kombinacija slabe 
prehrane, debelosti, stresa, pitja alkoholnih pijač n kajenje je pogost življenjski slog marsikaterega 
študenta, in zato razlog za nastanek bolezni srca in  ož lja in drugih degenerativnih bolezni. 
 
Osrednja tema diplomske naloge je prehrana študentov na Obali. Ta je sestavljena iz dveh delov, 
teoretičnega in empiričnega. V prvem, teoretičnem delu smo navedli osnovna dejstva o zdravi prehrani, 
prehranski politiki in subvencionirani študentski prehrani, ki je najbolj pogost način prehranjevanja v 
času študija. V drugem, empiričnem delu smo predstavili rezultate raziskave, ki je potekala na  treh 
fakultetah z Obale: Fakulteti za management Koper, Visoki šoli za zdravstvo Izola in Fakulteti za 
pomorstvo in promet Portorož. V anketni raziskavi je sodelovalo 90 študentov starih od 19 do 23 let.  
 
Rezultati so pokazali, da so prehranjevalne navade študentov slabe. Anketirani študentje izpuščajo 
zajtrke, uživajo premalo sadja in zelenjave, uživajo premalo dnevnih obrokov, 1/3 študentov je 
prekomerno hranjenih. Ponudba subvencionirane študen sk  prehrane se razlikuje od mesta do mesta. 
 
Ključne besede: prehranjevalne navade, študentje, fakulteta, subvencionirana študentska prehrana, 
zdravje. 
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ABSTRACT  
 
 
Student years represent one of the most dynamic and complex stages in person's life. Physical, 
developmental and social changes that are typical for this period may exert a considerable influence on 
nutritional habits and as a consequence, on person's health. A combination of bad alimentation, obesity, 
stress, alcohol drinking and smoking often represents a life-style of several students and gives rise to 
cardiovascular and other diseases.   
    
The central theme of the thesis is the alimentation of the students on the Slovenian Coast. The thesis 
consists of two parts, theoretical and empirical. The first, i.e. the theoretical part, deals with thebasic 
facts regarding healthy nutrition, the food policy and the subsidized student food, which represents the 
most common alimentation of the students during their y ars spent at the university. The second, i.e. 
the empirical part presents the results of a research that was conducted at three different faculties on the 
Coast: the Faculty of Management in Koper, the College of Health Care in Izola and the Faculty for 
Maritime Studies and Transport in Portorož. The research which was conducted in a form of survey, 
included 90 students, aged from 19 to 23.  
 
The results showed very bad diet habits of the students. Those who took part in the research admitted to 
regularly skip breakfast, to enjoy very little fruits and vegetables, and to have only a few meals per day. 
One-third of the students resulted overfed. The offr of subsidized student food varies from town to 
town.         
 
Key words: nutritional habits, students, faculty, sub idized student food, health.
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1 UVOD 
 
 
Manj maščob, manj soli, manj sladkorja, več sadja, več zelenjave, več raznolikosti v vsakdanji 
prehrani. To so slogani, ki nam jih posredujejo že v osnovnih in srednjih šolah. Vprašanje pa je, koliko 
se tega znanja kasneje tudi držimo. Ko postanemo študen je, se veliko stvari v našem življenju 
spremeni, večina jih odide od doma in si tako oblikuje svoj stil ž vljenja. Vsak posameznik se sam 
odloči, kako zdravo bo živel. Pri tem se moramo zavedati, da se bo to poznalo predvsem na našem 
zdravju, ki je plod našega stila življenja, za katerega smo odgovorni mi sami. Preveč maščob, preveč 
soli, preveč sladkorja, premalo sadja, premalo zelenjave, preveč nolična prehrana. Ta kombinacija je 
pogosto življenjski slog marsikaterega študenta, in zato razlog za nastanek bolezni srca in ožilja in 
drugih degenerativnih bolezni.  
 
Vnos potrebnih hranil in same prehranske navade študen ov oz. mladih odraslih so posebnega pomena, 
saj se s tem oblikuje nek vzorec način  življenja, ki vpliva na zdravje posameznika v njegovih 
kasnejših življenjskih obdobjih (11). 
 
Dandanes je veliko mladih ljudi, ki se po konča i srednji šoli odločijo za nadaljnji študij. Študentsko 
življenje ponavadi poteka od 19. do 25. leta starosti. To obdobje je za večino študentov zaradi številnih 
študijskih obveznosti stresno. Veliko študentov stanuje v podnajemniškem stanovanju ali v 
študentskem domu. Tako si mora vsak sam organizirati in razporediti dnevno prehrano. Pravilna izbira 
hrane je najpomembnejši dejavnik pri pripravi jedilnikov. Nepravilna izbira živil lahko povzroči 
bolezen (33). 
 
 
Namen diplomske naloge 
 
Namen diplomske naloge je bil ugotoviti prehranjevalne navade študentov. Izhajali smo iz 
predpostavke, da študentje že poznajo osnovna načela zdrave prehrane, saj je poudarek na teh že v 
osnovni in kasneje v srednji šoli. Vendar glede na to, da večina študentov v času študija zamenja okolje 
in tudi način življenja, ki vpliva na prehranjevanje, nas je zanimalo, kako se prehranjujejo študentje 
različnih fakultet z Obale. 
 
 
Proučevali smo naslednja dva cilja: 
 
 Ugotoviti prehranjevalne navade študentov na Obali. 
 Ugotoviti, kakšna je ponudba subvencionirane študentsk  prehrane v gostinskih obratih v 
obalnih mestih 
 
 
Glede na naše cilje smo postavili naslednji dve hipotezi: 
 
 Hipoteza 1: Prehranjevalne navade študentov na Obali so s abe. 
 Hipoteza 2: Ponudba subvencionirane študentske prehran  v gostinskih obratih v obalnih 
mestih je različna. 
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2 TEORETIČNI DEL 
 
 
2.1 Zdrava prehrana 
 
Človek že od samega začetka svojega obstoja uživa mešano hrano; to pomeni, da uživa rastlinsko in 
živalsko hrano. Temu načinu prehranjevanja je prilagojeno človekovo zobovje, dolžina črevesja in 
presnova (1). 
 
Prehrana, ki ohranja naše telo zdravo, mora biti:  
 
 uravnotežena (vsebuje vse življenjsko pomembne - esencialne hranilne snovi v količini in 
razmerju za optimalno delovanje človekovega telesa), 
 varna (ne presega maksimalno dovoljene količine aditivov in snovi, ki bi škodili zdravju), 
 varovalna (varuje pred civilizacijskimi boleznimi), 
 pestra prehrana (vsebuje raznolika živila -  prevladuje naj zelenjava, sadje, kruh, žita, krompir, 
riž, testenine) (1). 
 
Sestavine hrane, pomembne za človeka so: beljakovine, maščobe, ogljikovi hidrati, vitamini, minerali 
in voda (1). 
 
 
2.1.1 Beljakovine 
 
Beljakovine v normalni človekovi prehrani zadovoljijo največ 15 odstotkov energetskih potreb. So 
velike molekule, v katerih so s posebno vezjo v točno določenem zaporedju povezane aminokisline. 
Človek za svoj obstoj potrebuje aminokisline in ne bljakovin. Aminokisline pomenijo osnovne 
gradnike celic, tako mišičnih kot tudi imunskih, encimov in nekaterih hormonov (2). 
 
Aminokisline so kemijske spojine ogljika, vodika, kisi a in dušika, znane pa so take, ki v svoji zgradbi 
vsebujejo še žveplo.  
 
Ločimo (3):  
 
 esencialne aminokisline - organizem jih ne more ustvariti sam in jih mora dobiti s hrano, 
 neesencialne aminokisline - telo jih ustvari samo ob zadostnem vnosu ostalih aminokislin 
s hrano. 
 
Biološko polnovredne so tiste beljakovine, ki vsebuj jo vse esencialne aminokisline. Biološko 
polnovredna so živila, ki vsebujejo več sencialnih aminokislin. Ugoden izkoristek imajo mešanice 
beljakovin živalskega in rastlinskega izvora. V zdravi prehrani naj prevladujejo beljakovine 
rastlinskega izvora - 2/3 naj bo beljakovin rastlinkega izvora, 1/3 naj beljakovin živalskega izvora. 
Beljakovine živalskega izvora zagotavljamo organizmu z mlekom in izdelki iz mleka, z mesom in z 
izdelki iz mesa ter z jajci (3). 
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2.1.2 Maščobe 
 
Maščobe v normalni človekovi prehrani zadovoljujejo 20 - 30 odstotkov energijskih potreb. Pomembne 
so kot sestavine celičnih membran in za tvorbo spolnih hormonov; v njih so topni vitamini A, E, D in 
K, zato jih telo lažje izkoristi. Izločanje maščob v prehrani in/ali neprimerna kakovost maščob glede na 
njihovo kemijsko zgradbo pomeni tveganje za pojav bolezni in motenj v delovanju človekovega telesa 
(2).  
 
Prehranske maščobe delimo na (2): 
 
 nasičene maščobe. 
 
Sestavljajo jih nasičene maščobne kisline, ki imajo med ogljikovimi atomi enojne v zi. Te maščobe so 
stabilne, malo občutljive za spremembe v temperaturi in svetlobi, pri sobni temperaturi so v trdni 
obliki. Sem prištevamo maščobe živalskega izvora, predvsem v mesu, piščančji koži, maslu, mleku, 
smetani. 
 
 nenasičene maščobe. 
 
Sestavljajo jih nenasičene maščobne kisline, pri katerih je med ogljikovimi atomi ena ali več dvojnih 
vezi. 
 
Mononenasičene maščobe (ena dvojna vez) so pretežno zastopane v oljčnem olju (2). 
 
Polinenasičene maščobe (več dvojnih vezi) pa najdemo v ribjem, lanenem, bučnem in koruznem olju 
ter tudi v drugih rastlinskih oljih. Med polinenasičenimi maščobnimi kislinami sta pomembni dve 
esencialni maščobni kislini, ki ju moramo pridobiti s hrano (2).  
 
To sta linolna maščobna kislina oz. maščobna kislina omega 6 in alfalinolenska maščobna kislina oz. 
maščobna kislina omega 3. Za majhne otroke je esencialna tudi arahidonska kislina (2).   
 
Prevladujejo naj rastlinska olja (olivno, sončnično, olje iz koruznih kalčkov), lahko tudi maslo ali 
margarina v majhnih količ nah. Uživajmo živila, ki vsebujejo skrite rastlinske maščobe (orehi, lešniki, 
soja). Večkrat jejmo ribe (omega 3 maščobne kisline). Izogibajmo se živilom, ki vsebujejo veliko 
nasičenih maščobnih kislin (masti) in holesterola. Izogibajmo se v čjim količinam mastnega mesa in 
pripravi živil z dodajanjem velike količine maščob, ki jih segrejemo (peč nje, praženje, cvrenje) (2).  
 
 
2.1.3 Ogljikovi hidrati 
 
Ogljikovi hidrati v človekovi prehrani zadovoljujejo kar 60 - 70 odstotkov potreb po energiji.  
Ogljikovi hidrati so v presnovi pomembni kot vir energije ter za sintezo maščob in neesencialnih 
aminokislin. Potrebni so tudi za tvorbo sluzi v želodčni sluznici in tvorbo nukleinskih kislin v molekuli 
DNA. Ogljikovim hidratom pogovorno pravimo tudi sladkorji (2).  
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V hrani uživamo različne ogljikove hidrate (2):  
 
 enostavne ogljikove hidrate (monosaharide), 
 sestavljene ogljikove hidrate (disaharide, oligosaharide in polisaharide). 
 
Med enostavnimi je najbolj znana glukoza, med sestavljenimi pa saharoza - navadni sladkor, ki ga z 
veseljem uživamo - ter škrob, ki je pretežno v običajni moki. 
 
Živila, ki vsebujejo pretežno ogljikove hidrate, sovsi žitni izdelki: moka, testenine, riž, semena in 
krompir (2). 
 
 
2.1.4 Vitamini 
 
V človekovi prehrani so vitamini izredno pomembni, sajjih telo ne more samo ustvariti oz. v primeru 
vitaminov to zmore le v omejenem obsegu. Potrebni so v manjših količinah, vendar se pomanjkanje 
kateregakoli med njimi kmalu pokaže v številnih motnjah in težavah celotnega organizma. Sodelujejo 
namreč v številnih procesih v telesu kot sestavina encimov, kot antioksidanti, za delovanje mišic in 
prenos snovi (2).  
 
Ločimo (3):  
 
 vitamine, topne v vodi (vitamine skupine B, vitamin C), 
 vitamine, topne v maščobi (vitamini A, D, E in K). 
 
Vitamine, ki so topni v vodi, večinoma zagotavljamo telesu s svežim sadjem in z zelenjavo ter žiti. 
Vitamine, topne v maščobi, zagotavljamo z živili, ki vsebujejo maščobe (mleko, meso, jajca, lupinasto 
sadje) (3). 
 
 
2.1.5 Minerali 
 
Minerali so anorganske snovi, ki gradijo kostno tkivo n zobe. So sestavni deli encimov in hormonov in 
sestavine telesnih tekočin. Uravnavajo osmotski tlak v organizmu. Tudi minerali so esencialne hranilne 
snovi. Minerali so pomembne zaščitne snovi.  
 
Vrste mineralov - glede na dnevne potrebe organizma jih delimo v (3): 
 
 mikroelemente (npr. železo, cink, jod, fluor), 
 makroelemente (npr. kalcij, fosfor, magnezij, kalij, natrij). 
 
Večino mineralov zagotavljamo organizmu s sadjem in z zelenjavo, nekatere tudi z mesom, mlekom in 
žiti (mešana prehrana) (3). 
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2.1.6 Voda 
 
Voda je za človeka nujno potrebna, saj brez nje ne moremo dolgo živeti.  
 
Naloge vode so naslednje:  
 
 gradi telo.  
 
Človeško telo vsebuje okrog 60 % vode. Okrog 70 % te vode je v obliki celične tekočine in se nahaja v 
celicah. Ostanek je izven celic v obliki izvencelične tekočine. 
 
 je topilo. 
 
Topi hranilne snovi, ki jih prenaša po organizmu. Topi odpadne snovi in omogoča njihovo izločanje. 
Snovi, ki v vodi niso topne, ne moremo izločiti kot npr. kopičenje svinca in možne zastrupitve. 
 
 omogoča osmotski tlak. 
 
Zaradi različnih koncentracij snovi, raztopljenih v vodi, je možn  prehranjevanje celic in 
odstranjevanje odpadnih snovi. V celični in izvencelični tekočini je različna količina raztopljenih snovi. 
 
 je transportno sredstvo. 
 
Prenaša: hranilne in odpadne snovi, pline, hormone, e cime, protitelesa. 
 
 uravnava telesno temperaturo. 
 
S potenjem preprečujemo pregretje telesa. Pri opravljanju težkega fizičnega dela, pri visoki zunanji 
temperaturi ali pri povišani temperaturi zaradi bolezni se lahko pregrejemo. To preprečimo s potenjem. 
Pri normalnih pogojih izgubimo povprečno dva do tri litre vode na dan in toliko jo moramo tudi 
nadomestiti. Približno liter vode na dan zagotovimo organizmu s hrano (20). 
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2.2 Prehrana študentov oz. mladih odraslih ljudi  
 
Študentska leta predstavljajo eno izmed najbolj dinamičnih in kompleksnih obdobij v življenju 
posameznika. Telesne, razvojne in socialne spremembe, ki so značilne za to obdobje, lahko precej 
vplivajo tudi na prehranske navade in tako posledično na zdravje ljudi (5). 
Po končani srednji šoli večina novopečenih študentov zapusti domače okolje in s tem se pojavljajo tudi 
določene spremembe v načinu njihovega življenja, kajti samostojno življenje prinaša odgovornost in 
socialni pritiski postanejo bolj izraziti. Pri nekaterih študentih so te spremembe bolj izrazite kot pri 
drugih (6). 
Splošno je znano, da študenti uživajo premalo sadja in zelenjave ter mleka in mlečnih izdelkov. 
Nezadostno uživanje omenjenih živil pa povečuj  rizične faktorje za razvoj in nastanek kroničnih in 
sodobnih civilizacijskih bolezni (7). Nasprotno pa je hrana, ki jo pogosto uživajo, energijsko prebogata 
in vsebuje preveč maščob (predvsem nasičenih) in premalo hranilnih snovi. Če se slabi hrani pridruži 
še nereden ritem prehranjevanja (preskakovanje glavnih obrokov), uživanje hrane stoje, med hojo, 
vožnjo, v hrupu in hitro uživanje slabo prežvečene hrane, se zdravje lahko hitro poslabša (8). 
 
 
2.2.1 Način življenja študentov 
 
Študenti oz. mladi odrasli ljudje med 18. in 40. letom potrebujejo okoli 2200 kcal (ženske) do 2900 
kcal (moški) dnevno. To obdobje je tudi zelo stresno. Prehrana pa je lahko zelo neredna in pogosto 
hitra hrana (fast food). Če takemu življenjskemu slogu dodamo še kajenje, prekom rno pitje alkohola, 
nespečnost in po kvaliteti slabo prehrano, je subklinično pomanjkanje hranil lahko zelo verjetno. 
Kombinacija slabe prehrane, debelosti, stresa, pitja alkoholnih pijač in kajenja, ki je pogosto življenjski 
slog marsikaterih menedžerjev, študentov itd., je pogosto razlog za nastanek bolezni srca in ožilja in 
drugih degenerativnih bolezni. Za naporno psihofizično življenje v tem produktivnem obdobju je 
potrebna uravnotežena prehrana z veliko funkcionalnimi lastnostmi, zato pogosto priporočajo jemanje 
vitaminsko - mineralnih preparatov za preventivo subkliničnih pomanjkanj in razvoj civilizacijskih 
bolezni (8).  
Uvod 
Prehranjevalne navade študentov na Obali 7 
2.3 Prehranska piramida 
 
Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in količin živil, ki naj jih jemo vsak dan. Ni zapoved, 
ampak priporočilo, ki vam bo pomagalo izbrati tisto hrano, ki je zdrava in primerna za vas. Piramida 
spodbuja uživanje pestre hrane, s katero bomo dobili potrebne hranilne snovi in hkrati ustrezno 
količino kalorij (23). 
 
Prehranska piramida (Slika 1) razvršča živila v 5 skupin (39). 
Slika 1: Prehranska piramida 
 
Vir: CINDI Slovenija, Prehranska piramida, 2009 (39). 
 
2.3.1 Osnovna zgradba zdravega obroka 
 
Osnovna zgradba zdravega obroka naj vsebuje naslednja živila (4): 
 energijsko/hranilno živilo (kruh, kaša, hranilni nam z in drugo);  
 beljakovinsko živilo (mleko in mlečni izdelki, meso in mesni izdelki, jajca in drugo);  
 sadje in/ali zelenjava (zaščitne snovi: vitamini, rudnine, balast) (4).  
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2.3.2 Cilji pri uravnavanju zdrave prehrane in zdravega načina življenja  
 
Cilji, ki jih želimo doseči pri zdravi prehrani (4): 
 
 Prehrana naj bo pestra, raznovrstna, okusno pripravljen . 
 Energijske in hranilne (biološke) vrednosti obrokov  naj bodo  prilagojene tistemu, ki jo zaužije 
(otroci, starejši). 
 Znižati količino nasičenih, zdravju škodljivih maščob. 
 Povečati količino zaščitnih snovi v dnevni prehrani (več svežega sadja in zelenjave). 
 Znižati količino soli. 
 Znižati količino sladkorjev v dnevni prehrani (4). 
 
 
2.3.3 Koli čina hrane in potrebe po kalorijah 
 
Količino hrane in potrebe po kalorijah, ki jih bomo zaužili, moramo prilagoditi glede na spol, starost, 
telesno težo in telesno dejavnost (4):  
 Spol: ženske potrebujejo manj kot moški.  
 Starost: starejši ljudje potrebujejo manj energije kot mladostniki in mladina.  
 Telesna teža: če je prekomerna in želimo doseči normalno telesno težo, bo dnevna 
energijska potreba zmanjšana.  
 Telesna dejavnost: bolj smo telesno aktivni, več energije potrebujemo (4).  
 
 
2.3.4 Oblikovanje prehranske piramide  
 
Prehranjevanje si mora načrtovati vsak posameznik glede na svoje potrebe in svoj log življenja. S 
pomočjo piramide bomo lahko dokaj preprosto načrtovali energijsko in hranilno uravnoteženo prehrano 
za vsak dan (13). 
 
 
Enota živila 
 
Vsaka skupina živil ima različen razpon števila enot. Enota predstavlja določen  količino nekega 
živila. Število enot je odvisno od tega, koliko energije in hranilnih snovi potrebujemo (starost, spol, 
telesna višina, telesna masa, aktivnost). Ker so energijske in hranilne vrednosti ene enote živila iz 
posamezne skupine živil približno enake, se lahko vsako živilo v skupini zamenja s katerimkoli živilom 
v isti skupini (1). 
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Primer načrtovanja hrane s številom enot za različne energijske potrebe prikazuje Preglednica 1 (13). 
Preglednica 1: Priporočeni dnevni energijski vnos 
Priporočeni dnevni energijski vnos  1600 kcal 2200 kcal 2800 kcal 
Mleko in mlečni izdelki 2,5 3,0 4,0 
Meso, perutnina, ribe, stročnice, jajca 3,0 4,0 5,0 
Kruh, žita, riž, testenine, krompir in 
druga škrobna živila 
10 13,5 16,0 
Zelenjava 3,0 4,0 5,0 
Sadje 2,0 3,0 4,0 
Maščobe (skrite in vidne)* 7,5 11,0 13,5 
Sladkor, dodan* 3 6 10 
Vir: CINDI Slovenija, Moj krožnik – Prehranska piramida, 2010 (13). 
Legenda: 
* mera: ena čajna žlička 
- Povprečno 1600 kcal ustreza večini žensk, ki pri svojem delu pretežno sedijo, ter starejšim telesno manj dejavnim 
moškim in ženskam. 
- Povprečno 2200 kcal ustreza večini otrok, odraščajočim dekletom, aktivnim ženskam in moškim, ki pri svojem 
delu pretežno sedijo. 
- Povprečno 2800 kcal ustreza odrašč jočim fantom, mnogim telesno dejavnim moškim in zelo telesno dejavnim 
ženskam (13). 
 
Če vključimo živila iz posamezne skupine živil, ki vsebujejo večji delež maščob, je treba ustrezno 
odvzeti ali zmanjšati enote iz skupine maščobe. Predvidevamo, da imajo vsa druga živila v preglednici 
enot najmanjše možne vsebnosti maščob (npr. delno posneto mleko, piščanec brez kože ipd.), zato z 
dodajanjem priporočenega števila enot dosežemo še varen vnos maščob (13). 
 
 
2.4 Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike 2005 – 2010   
 
Zdrava prehrana ali zdravo prehranjevanje vključu e varno, energijsko in hranilno uravnoteženo, 
varovalno (funkcionalno) in biološko sprejemljivo hrano v okviru določene kulturne skupnosti, ki 
ohranja in krepi človekovo zdravje (12).  
 
Za dosego uravnotežene prehrane se poslužujemo normativov oziroma referenčnih vrednosti za vnos 
hranljivih snovi, ki pa so specifični glede na spol, starost, telesno dejavnost in druga stanja. Priporočila 
navajajo minimalne količ ne za posamezne hranljive snovi, ki jih mora človek zaužiti s hrano, da se ne 
bi pokazale posledice pomanjkanja oziroma maksimalne količine, da ne bi prišlo do kroničnih bolezni 
(12). 
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2.4.1 Priporočila za vnos hranil 
 
Priporočljiva energijska in hranljiva sestava hrane se razlikuje glede na razvojno obdobje posameznika 
in njegovo telesno dejavnost. Določene hranljive vrednosti se lahko glede na potrebe različnih 
starostnih skupin populacije rahlo razlikujejo od vrednosti v Preglednici 2, podatki za vse starostne 
skupine so dosegljivi v priročniku z naslovom: Referenč e vrednosti za vnos hranil (12). 
 
 
Preglednica 2: Prehranska priporočila za vnos hranil oziroma za hranilno vrednost prehrane 
Hranilna snov  Delež celotne potrebe energije 
Skupnih maščob < 30% * 
Nasičenih maščobnih kislin < 10% ** 
Transmaščobnih kislin  < 1% 
Mono nenasičenih maščobnih kislin > 10% 
Omega-6 2,5% 
Omega-3 0,5% 
Ogljikovih hidratov > 50% 
Mono in disaharidov (sladkorjev) < 10% 
 
Vir: Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike 2005 – 2010, 2010 (12). 
 
 
Legenda: 
* delavci s težkimi fizičnimi deli lahko potrebujejo večji odstotek  
** novejša SZO priporočila navajajo do 7%  
 
 
Preglednica 3 prikazuje priporočen dnevni vnos, ki ga naše telo potrebuje (12). 
 
 Preglednica 3: Priporočen dnevni vnos 
Hranilna snov Dnevno priporočilo 
Beljakovine 0,8 g/kg telesne teže 
Zelenjava in sadje 400-650 g/dan 
Folati iz hrane > 400 µg/dan 
Prehranska vlaknina 3 g/MJ- ženske; 2,4 g/MJ- moški 
Natrij (v obliki soli) < 6 g/dan * 
Jod ** 200 µg (nosečnice 230 µg/dan, doječ  matere 260 
µg/dan) 
Dojenje Izključno do 6 meseca 
 
Vir: Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike 2005 – 2010, 2010 (12). 
 
Legenda: 
* novejša SZO priporočila navajajo do 5g 
**  priporočila veljajo za državi Nemčija in Avstrija, ki imajo podobno stanje na področju vnosa joda kot v Republiki 
Sloveniji  
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2.4.2 Klju čni problemi pri prehrani  
 
 
Klju čni problemi pri prehrani otrok in mladostnikov 
 
Otroci in mladostniki se neredno in nezdravo prehranjujejo. Izpuščajo zajtrk, imajo premalo obrokov, 
predvsem dekleta izpuščajo zajtrk in večerjo, uživajo premalo zelenjave in sadja, premalo meka in 
mesa, preveč sladic in sladkih brezalkoholnih pijač. Zaradi nezdravega prehranjevanja in prenizke 
stopnje telesne dejavnosti za zdravje narašča delež čezmerno prehranjenih otrok in mladostnikov. 
Hkrati narašča tudi delež podhranjenih otrok in mladostnikov z motnjami hranjenja, pojav je pogostejši 
pri dekletih. Velik delež mladih ima slabo telesno samopodobo in uporablja različne diete (12). 
 
 
Klju čni problemi pri prehranjevalnih navadah odraslih Slovencev 
 
Izpuščanje zajtrka kot najpomembnejšega dnevnega obroka, neredni obroki, neustrezen časovni 
presledek med obroki, prenizek vnos in padajoč trend uživanja sadja in predvsem zelenjave, pogost 
uživanje ocvrtih in pečenih jedi, uporaba »slabih« maščob, uživanje polnomastnega mleka in mlečnih 
izdelkov, pogosto uživanje mastnih mesnih izdelkov. Poleg navedenih prehranjevalnih navad odraslih 
prebivalcev Republike Slovenije ugotavljamo tudi probleme, povezane z vnosom hranil (12). 
 
 
2.4.3 Načela prehranske politike 
 
V Resoluciji o nacionalnem programu prehranske politike 2005 - 2010 identificirane strategije in 
aktivnosti so namenjene doseganju srednjeročnih ciljev do leta 2010, ki so ambiciozni in dosegljivi le, 
če bodo zagotovljeni optimalni pogoji (organizacijski, finančni in človeški) za udejanjanje začrtanih 
strategij in aktivnosti. Doseganje srednjeročnih ciljev do leta 2010 bo pomembno zmanjšalo 
zdravstveno breme zaradi dejavnikov tveganja in KNB in s tem tudi gospodarsko breme države (24). 
 
 
Cilji na čela in poslanstvo 
 
Prehranske politike - Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike 2005 - 2010 je s svojim 
temeljnim ciljem usmerjena v zagotavljanje varne hrane v celotni živilski  verigi, vzpostavljanje, 
ohranjanje in krepitev zdravih prehranjevalnih navad prebivalcev Republike Slovenije ter zagotavljanje 
zadostne preskrbljenosti prebivalstva s kakovostno in zdravju koristno hrano, pridelano in predelano na 
trajnostni način (12).  
 
Prehranska politika se kaže v načrtovanju in izvajanju ukrepov in dejavnosti države ob sodelovanju 
različnih javnosti ter organizacij civilne družbe, ki spodbujajo in krepijo kakovostno in zdravo 
prehranjevanje prebivalcev Republike Slovenije ter s tem varujejo in krepijo njihovo zdravje ter 
kakovost življenja (12). 
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2.4.4 Srednjeročni cilji Resolucije o nacionalnem programu prehranske politike    
 
Srednjeročni cilji so zajeti v 10 točkah (12): 
 
1. Povečati uživanje zelenjave za najmanj 30%. 
2. Povečati uživanje sadja za najmanj 15%. 
3. Zmanjšati povprečni delež zaužitih skupnih maščob za 20%. 
4. Zmanjšati povprečni delež zaužitih nasičenih maščob za 30%. 
5. Povečati uživanje prehranske vlaknine za 20%. 
6. Povečati uživanje kalcija, s ciljem zmanjšati za 25% delež populacije, ki ima premajhen vnos 
kalcija (pod prehranskimi priporočili). 
7. Povečati vnos vitamina C za 15%. 
8. Zmanjšati količine dnevno zaužitega alkohola pri moških za 35% in pri ženskah za 20%. 
9. Zmanjšati delež odrasle populacije, ki je prekomerno hranjena in debela (ITM>25) za 15% in pri 
otrocih in mladostnikih za 10%. 
10. Doseči vsaj 60% izključno dojenost do šestega meseca otrokove starosti in vsaj 40% dojenost ob 
dopolnilni prehrani do prvega leta starosti (12). 
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2.5 Smernice zdravega prehranjevanja 
 
Za varno in zdravo prehranjevanje ter doseganje priporočenih vrednosti hranil in prehranskih ciljev je 
pomemben pravilen izbor živil, način priprave obrokov ter sam ritem prehranjevanja (12). 
 
Smernice zdravega prehranjevanja zajemajo: 
 
 pravilen ritem prehranjevanja: zajtrk, kosilo, večerja in po možnosti dva manjša vmesna obroka 
( priporočljivo sadje in zelenjava), 
 pravilen način uživanja hrane (počasi: 20 – 30 minut za glavne obroke, 10 minut za vmesne 
obroke), 
 primerno porazdelitev dnevnega energijskega vnosa p obrokih: 20% zajtrk, 15% dopoldanska 
malica, 30% kosilo, 10% popoldanska malica in 20% večerja, 
 pravilno sestavo glede na kritje dnevnih energijskih potreb v skladu s priporočili za vnos hranil 
in glede uživanja zdravju koristnejših živil (uživanje hrane z manj skupnih maščob, nasičenih in 
trans maščobnih kislin ter manj sladkorja, veliko prehranske vlaknine, vitaminov, mineralnih 
snovi in snovi z antioksidantnim učinkom), 
 zdrav način priprave hrane (mehanska in toplotna obdelava, ki ohranja količino in kakovost 
zaščitnih snovi in ne uporablja ali čim manj uporablja dodatne maščobe, sladkor in kuhinjsko 
sol, na primer: kuhanje, dušenje, priprava hrane v konvekcijski pečici) (12). 
 
 
2.5.1 Smernice zdravega prehranjevanja za prebivalstvo  
 
Za uspešno implementacijo prehranske politike in za doseganje prehranskih smernic in prehranskih 
ciljev se morajo na osnovi stanja nezdrave prehrane in zdravstvenih posledic nezdravega 
prehranjevanja oblikovati prehranske smernice zdraveg  prehranjevanja, temelječe na prehranskem 
vzorcu (FBDG-Food Based Dietary Guideliness). FBDG morajo biti enostavna in razumljiva 
potrošniku in mu morajo sporočati, kako naj se prehranjuje, da ohrani ali izboljša svoje zdravje. Zaradi 
specifičnih prehranskih in zdravstvenih problemov, razpoložljivosti hrane, kulturnih in drugih 
značilnosti prehranjevanja in ekonomskih zmožnosti mora vs ka država oblikovati lastne prehranske 
smernice (FBDG). V Republiki Sloveniji smo leta 2000 našim razmeram prilagodili prehranske 
smernice CINDI SZO. Prehranske smernice za splošno populacijo, ki temeljijo na priporočenem 
prehranskem vzorcu in upoštevajo nezdravo prehranjev  v Republiki Sloveniji, temeljijo na 12 
korakih do zdravega prehranjevanja (12). 
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2.5.2 Smernice zdravega prehranjevanja za študente 
 
Priporočila za zdravo prehranjevanje so pomembna zaradi pomembnih pozitivnih vplivov prehrane na 
zdravje. Nezdrave prehranjevalne navade, zlasti neprim rna izbira živil in neredna prehrana, lahko 
povzročijo slabše počutje in slabšo delovno storilnost, hkrati vplivajo na zmanjšano odpornost 
organizma in so dejavnik tveganja za nastanek kroničnih nenalezljivih bolezni v poznejšem 
življenjskem obdobju. Kosilo v slovenskem kulturnem prostoru predstavlja osrednji dnevni obrok, ki 
naj bo vedno sestavljen pestro iz vseh skupin živil. Živila iz skupine sadja in zelenjave naj bodo 
obvezni sestavni del kosila. Poleg tega je treba poskrbeti tudi za relativno konstanten energijski in 
volumski obseg obrokov ter stalno kakovost obrokov (10). 
 
 
2.5.3 Priporočila za zdravo študentsko prehrano 
 
Pri pripravi zdrave študentske prehrane moramo upoštevati naslednja priporočila (10): 
 
 Obroki naj bodo usklajeni s priporočenimi energijskimi in hranilnimi vnosi za študente. 
 Pripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporočenih kombinacij različnih vrst živil iz vseh 
skupin živil potrebnih za normalno delovanje organizma. 
 Priporočene kombinacije živil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim 
ogljikohidratnim živilom, kakovostnim beljakovinskim živilom ter kakovostnim maščobam. 
 V vsak obrok naj se vključi (sveže) sadje in/ali zelenjava, ki pomembno prispevata k 
vzdrževanju ustreznega hranilnega in energijskega ravnovesja. 
 Pri obrokih naj se ponudi študentom tudi zadostne količine pijač, predvsem pitne vode. 
 Za uživanje vsakega obroka mora imeti študent dovolj časa, obroki pa morajo biti ponujeni v 
okolju in na način, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja. 
 Pri načrtovanju prehrane je treba upoštevati tudi želje študentov ter jih uskladiti s priporočili 
energijsko – hranilne in kakovostne sestave ter splošne zdravstvene ustreznosti ponujenih 
obrokov (10). 
 
 
2.5.4 12 korakov zdravega prehranjevanja 
 
Zdrav način življenja je zajet v 12 točkah zdravega prehranjevanja (12): 
 
1. V jedi uživajmo. Izbirajmo polnovredno in pestro hrano, ki vsebuje več živil rastlinskega kot 
živil živalskega izvora. 
2. Jejmo kruh, testenine, riž in krompir večkrat na dan. 
3. Večkrat dnevno jejmo pestro zelenjavo in sadje (najman 400 g dnevno). Izbirajmo lokalno 
pridelano, svežo zelenjavo in sadje. 
4. Bodimo telesno dejavni toliko, da bo naša telesna tež normalna (ITM 20 – 25) 
5. Nadzorujmo količino zaužite maščobe (ne več kot 30 % dnevnega energijskega vnosa) in 
nadomestimo večino nasičenih maščob (živalskih maščob) z nenasičenimi rastlinskimi olji. 
6. Nadomestimo mastno meso in mastne izdelke s stročnicami, ribami, perutnino ali pustim 
mesom. 
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7. Dnevno uživajmo priporočene količine manj mastnega mleka in manj mastnih in slanih mlečnih 
izdelkov (jogurt, kislo mleko, kefir, sir). 
8. Hrano sladkajmo zmerno in izbirajmo živila, ki vsebujejo malo sladkorja. Omejimo pogostost 
uživanja slaščic in sladkih pijač. 
9. Jejmo manj slano hrano. Dnevna poraba soli naj ne presega 1 čajne žličke (6 g) soli, vključno s 
soljo, ki jo zaužijemo v kruhu, gotovih pripravljenih in konzerviranih jedeh. 
10. Če pijemo alkohol, ga ne uživajmo več kot 2 enoti dnevno (1 enota je 10 g alkohola). 
11. Hrano pripravljamo zdravo in higiensko. Primerni nači i, ki vplivajo na zmanjšanje maščobe 
pri pripravi jedi  so: kuhanje, dušenje, pečenje ali priprava v mikrovalovni pečici. 
12. Za dojenčka je najustreznejše izključno dojenje do šestega meseca, ki ga nadaljujemo ob 
ustrezni dopolnilni prehrani v prvih letih (12). 
 
 
2.6 Smernice zdravega prehranjevanja za študente s primeri jedilnikov 
 
Pravilna in uravnotežena prehrana je izredno pomembna za zdravje. O optimalni prehrani govorimo 
takrat, ko dnevna prehrana ustreza zahtevam organizm , in sicer tako količ nsko kot tudi po sestavi in 
razmerju makro in mikro hranil. Neustrezno prehranjevanje vodi do deficita posameznih hranil, kar pa 
je lahko posledica neprimerne izbire živil oziroma nepravilne sestave obrokov. Temelj zdravega 
prehranjevanja je pestra in raznolika prehrana (16).  
 
Na podlagi kvantitativnih in kvalitativnih raziskav o prehranjevalnih navadah in življenjskem slogu 
prebivalcev Slovenije lahko sklepamo, da je stanje prehranjevanja mladostnikov in odraslih prebivalcev 
Slovenije zaskrbljujoče. Razpoložljive raziskave o načinu prehranjevanja kažejo, da je prehrana 
slovenskega prebivalstva nezdrava. Povprečni prebivalec Slovenije ne zaužije priporočenega števila 
dnevnih obrokov, ritem oziroma režim prehranjevanja je neustrezen, energijska vrednost zaužitih 
obrokov je previsoka, zaužije preveč skupnih in nasičenih maščob, na jedilnikih je premalo sadja in 
zelenjave (18).  
 
Zakon o subvencioniranju študentske prehrane ZSŠP (Uradni list RS, št. 85/02 z dne 4. 10. 2002) 
določa pravico študentov do subvencionirane študentske pr hrane, ter način in merila za 
subvencioniranje. Pravilnik o subvencioniranju študentske prehrane (Uradni list RS, št. 70/07, z dne 
3.8.2007) navaja, da je ponudnik dolžan uresničevati smernice zdravega prehranjevanja Ministrstva za 
zdravje, ki zagotavljajo kakovostne obroke, skladno z optimalnimi energijskimi in hranilnimi 
potrebami študentov (18).  
 
Smernice zdravega prehranjevanja za študente z jedilniki (subvencionirana študentska prehrana) 
vsebujejo normativne vrednosti za energijski in hranilni vnos ter vsebujejo priporočila za sestavo 
jedilnikov ob upoštevanju načina prehranjevanja in prehranjevalnih navad. Smernic  zdravega 
prehranjevanja z jedilniki vsebujejo poleg uravnoteženih obrokov za zdrave študente tudi obroke v 
primerih celiakije ter brezmesne obroke. V prilogi je navedenih 30 primerov uravnoteženih obrokov 
namenjenih za prehrano študentov v sistemu subvencionirane prehrane. Obroki upoštevajo tudi 
prehranjevalne navade glede na geografska območja Slovenije in letni čas, vključujejo kakovostna 
živila, ki so v veliki meri lokalno pridelana in predelana, porcioniranje hrane, recepture za posamezne 
jedilnike z izračunom energijske in hranilne vrednosti (18). 
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2.6.1 Splošna priporočila za vključevanje v jedilnike 
 
Priporoča se: 
 
 meso in sire z nizko vsebnostjo maščob, samo predpisane količine mesa in sira, 
 enkrat do dvakrat tedensko ponudimo jedi iz morskih rib, ki so lahko tudi mastne vrste, 
 stročnice (kot enolončnice ali kot priloge) kot zamenjava za mastne jedi, vsaj enkrat ali dvakrat 
tedensko (18). 
 
Odsvetuje se: 
 
 neuravnoteženosti obroka zaradi prevelikih količin (mastnega) mesa, mastnim kosom mesa, 
 ocvrtemu mesu, ribam, perutnini, ki jih ponudimo le občasno, če je le mogoče jih pripravimo v 
konvektomatu in podobno konzervirano, suho in prekajeno, meso ponudimo le občasno,  
 mastne vrste sirov ali polnomastno mleko uporabljamo le občasno ali v kombinaciji s sadjem in 
zelenjavo itn (18). 
 
2.6.2 Dietna prehrana 
 
Pri pripravi zdravih obrokov hrane oz. jedilnikov se po priporočilih za zdravo prehrano poslužujemo 
živil iz vseh skupin oziroma iz vseh razpoložljivih živil, ki jih imamo na voljo. Ker pa nekatera 
bolezenska stanja zahtevajo poseben izbor živil oziroma prepovedujejo nekatera živila, ki škodijo 
zdravju ali lahko poslabšajo bolezensko stanje posameznika, smo pripravili tudi jedilnike za bolnike s 
celiakijo (18). 
 
Primeri dietnih jedilnikov za celiakijo so le vzorčni, saj je prehranska obravnava študenta s posebnimi 
prehranskimi potrebami individualna. Tudi v primerih drugih posebnih prehranskih obravnav svetujejo, 
da se pri načrtovanju jedilnikov vedno posvetujete s študenti, saj imajo ti izdelana pisna individualna 
dietna navodila. Na podlagi le teh boste vsakodnevno sestavljali jedilnike (18).   
 
Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike (ReNPPP) 2005-2010 je zasnovana celovito in 
obsega tri stebre, pomembne za zagotavljanje varneg in zdravega prehranjevanja. Prvi steber 
predstavlja varnost živil oziroma hrane, drugi zdravo prehranjevanje, tretji pa opredeljuje operativne 
cilje na področju, torej zagotavljanja lokalno-trajnostne oskrbe z lokalno pridelanimi oziroma 
predelanimi živili (18). 
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2.6.3 Jedilniki brez glutena - celiakija  
 
Celiakija je avtoimuno obolenje tankega črevesa, kjer so celice črevesa občutljive na dele beljakovin, 
imenovane gluten. Gluten je beljakovinska snov (prolamin), ki jo najdemo v endospermu krušnih žit, 
kot so: pšenica, ječmen, rž, oves, pira, kamut. Vsa našteta žita vsebujejo prolamine (gluten) v različnem 
razmerju in pod različnimi imeni. Tako v pšenici najdemo gliadin, v rži sekalin, hordein v ječmenu in 
avenin v ovsu. Te frakcije beljakovin delujejo toksično z odzivom imunskega sistema in poškodujejo 
črevesne resice, kar vodi do malabsorpcije. Veliko bolnikov s celiakijo oves prenaša brez posledic. 
Problem je, ker je oves pogosto "onesnažen" z delcirugih žit (18).  
 
Celiakijo zdravimo le z ustrezno prehrano, iz katere popolnoma izključimo gluten. Kolikor prehrana 
bolnika ne vsebuje glutena nekaj tednov, se spremembe na črevesu postopoma popravijo. Bolnik s 
celiakijo mora iz prehrane izključiti vsa živila, ki vsebujejo gluten (pšenica, pira, ž  kamut, ječmen, 
oves) in vse izdelke, ki v svoji sestavi vsebujejo našteta žita ali pšenični škrob (18). 
 
Znak, ki opozarja na živilo brez glutena, je prečrtan žitni klas. Brezglutenski izdelki, kot so 
brezglutenska moka, testenine, pecivo, se smejo prodajati tako v lekarnah, specializiranih trgovinah z 
zdravo prehrano kot tudi v običajnih živilskih trgovinah na posebnih prodajnih policah, ki so 
namenjene živilom za ljudi s posebnimi prehranskimi potrebami – dietna živila. Gluten sam se običajno 
ne uporablja kot dodatek, vsebujejo pa ga drugi dodatki v izdelkih (npr. zgoščevalci). Kot zgoščevalci 
se v živilski industriji uporabljajo različni škrobi, modificirani škrobi. Najbolj pogosti so krompirjev, 
pšenični, rižev ali koruzni škrob. Če na živilu oz. izdelku ni posebej navedena vrsta škroba, takšnega 
izdelka bolnik s celikijo ne sme uživati (18).  
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3 SUBVENCIONIRNA PREHRANA 
 
Subvencionirana študentska prehrana ali boni je način podpore, ki ga daje država študentom. Z boni 
država subvencionira del obroka v restavracijah, ki imajo pogodbo za subvencionirano prehrano in tako 
študentom omogoča vsaj en topel obrok in 2 dcl vode ali brezalkoholne pijače brez doplačila, za vsak 
delovni dan v mesecu. Število bonov, ki jih lahko kupiš, je torej omejeno na število delovnih dni v 
mesecu (19). 
 
Preglednica 4 prikazuje število bonov, ki jih vsak študent lahko koristi skozi celotno leto (19). 
 
Preglednica 4: Število bonov na mesec za študijsko leto 2009/ 2010 
Mesec Št. bonov 
Oktober 22 
November 21 
December 22 
Januar 20 
Februar 19 
Marec 23 
April 20 
Maj 21 
Junij 21 
Julij 22 
Avgust 22 
September 22 
Vir: Šoup – Prehrana, 2010 (19). 
 
3.1 Študentski boni 
 
Do bonov smo upravičeni vsi študentje, ki se izobražujemo na visokošolskih zavodih v Republiki 
Sloveniji. Bone lahko kupimo redni in izredni študentj , absolventi ter absolventi podiplomskega 
študija (če nismo zaposleni ali iskalci zaposlitve). Tako smo do bonov upravičeni tudi vsi študentje 
tujih univerz, ki v okviru mednarodnih izmenjevalnih programov v RS opravljamo študijske obveznosti 
in nam univerza ali visokošolski zavod s potrdilom dodeli tak status (19). 
 
Študentje, ki so mamice ali očki, imajo pravico do desetih dodatnih subvencioniranih obrokov 
mesečno. Ta pravica se šteje za vsakega otroka, uveljavlja pa jo lahko samo eden od staršev. Deset 
dodatnih bonov imamo tudi študenti s posebnimi potrebami zaradi težje funkcionalne prizadetosti ter 
otroci padlih v vojni za slovenijo z statusom študenta (19). 
 
Ko se gostinec prijavi na razpis navede ceno za določen obrok in običajno popust za študente. Od te 
cene s popustom se odšteje državna subvencija, ki je za vsak bon enaka, tako dobimo končno ceno 
bona (19). 
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Ko hrano naročijo, morajo prijaznemu natakarju ali natakarici povedati, da bodo plač li z bonom, ko pa 
napoči trenutek plačila, morajo predložiti veljaven indeks ali študentsko izkaznico za tekoče študijsko 
obdobje (19). 
 
Bone, ki jih ne porabijo lahko prinesejo na prodajno mesto, kjer jih zamenjajo za nove. To možnost 
lahko izkoristijo naslednji mesec po preteku veljavnosti bona (19). 
 
Za področje Primorske lahko študentje bone kupijo na prodajnih mestih Študentske organizacije 
Univerze na Primorskem, ob predložitvi potrdila o šolanju, veljavnega za tekoče študijsko obdobje in 
osebnega dokumenta ali študentske izkaznice, prav tako potrjene za tekoče študijsko obdobje ali 
osebnega dokumenta (19). 
 
 
3.1.1 Ponudba gostinskih obratov 
 
V občini Koper se lahko študentje prehranjujejo v 16 gostinskih obratih s subvencionirano prehrano, 1 
od obratov ponuja prehrano tako v gostinskem obratu ko  dostavo, 6 izmed teh obratov ponuja tudi 
jedilnike brez glutena. V občini Izola se lahko študentje prehranjujejo v 5 gostinskih obratih, 1 od teh 
ponuja navadno prehrano v gostinskem obratu in dostav , 2 od teh pa samo dostavo, 3 gostinski obrati 
ponujajo jedilnike brez glutena. V občini Piran se lahko študentje prehranjujejo v 10 gostinskih obratih, 
2 od teh obratov ponujata tako kosila v gostinskih obratih kot dostavo in 4 obrati ponujajo jedilnike 
brez glutena (19). 
 
 
Preglednica 5 prikazuje prodajna mesta študentskih bonov na Obali (Koper, Izola in Portorož) (19). 
 
Preglednica 5: Mesta nakupov bona 
Mesto Naslov Urnik Telefonska številka 
Koper Študentska organizacija Univerze na 
Primorskem, Pristaniška ulica 3, 6000 
Koper 
Pon, tor, čet, pet: 10.00- 
16.00; sre: 11.00- 17.00; 
sob, ned: zaprto 
05/ 662 62 40, 041/ 670 
004 
Izola ŠOUP postaja KT1- Multimedijski 
prostor, Kristanov trg 1, 6310 Izola 
Pon- pet: 9.00- 17.00; 
sob: 12.00- 20.00; 
nedelja: zaprto 
05/ 903 18 60, 040/ 588 
282 
Portorož ŠOUP postaja (Študentski dom Kortan 
9, Obala 11, 6320 Portorož 
Pon- pet: 9.00- 17.00; 
sob- ned: zaprto 
05/ 674 83 30, 041/ 670 
005 
Vir: Šoup – Prehrana, 2010 (19).
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3.2 Merila, ocenjevanje in izbor projektov 
 
Prejete vloge neposredni uporabnik pregleda in oceni s pomočjo strokovne komisije, ki jo je imenovalo 
Ministrstvo za delo, družino in socialne zadeve. Maksimalno število točk, ki jih ponudnik lahko doseže, 
je 1000. Izbrani so lahko ponudniki, ki dosežejo vsaj 45% možnih točk oziroma 450 točk. Najvišja 
vrednost subvencioniranega študentskega kosila je 7EUR. Število bonov za dostavo na dom je 
omejeno na 10 bonov mesečno za posameznega študenta (19). 
 
 
3.2.1 Merila za ocenitev ponudb 
 
Strokovna komisija vloge ocenjuje v skladu z naslednjimi merili (19): 
  
1. Nudenje dnevnih študentskih kosil in stalnih študentskih kosil (do 150 točk). 
2. Nudenje vegetarijanskih kosil v okviru dnevnih ozirma stalnih študentskih kosil (do 100 točk). 
3. Nudenje kosil, namenjenih študentom s celiakijo (60 točk). 
4. Nudenje tretjega dodatnega hoda poleg glavne jedi (poleg dveh obveznih) (100 točk). 
5. Nudenje samopostrežnega solatnega bara (najmanj 8 rzličnih vrst)  (80 točk). 
6. Dodatne ure nudenja študentskih kosil in dodatni dnevi udenja študentskih kosil (do 100 točk). 
7. Možnost prehranjevanja zaradi invalidnosti; stalen arhitektonsko prilagojen dostop v notranjost 
lokala, dostop do mize in do toalete prilagojene za  invalide (do 60 točk). 
8. Vrednost študentskega kosila (do 350 točk). 
9. Ugotovljene kršitve pri izvajanju subvencionirane študentske prehrane v letih 2007 in 2008 (do 
-100 točk) (19). 
 
 
3.2.2 Osnovni pogoji za ponudnike študentske prehrane 
 
Osnovni oziroma vstopni pogoji, ki jih mora zagotovi i sak predlagatelj vloge oziroma ponudnik 
študentske prehrane, se točkujejo (19). 
 
Ponudnik mora pri sestavljanju menijev upoštevati, da je potrebno zagotoviti (19): 
 
 nudenje študentskih kosil vsaj pet dni v tednu, vsaj med 11.00  in 18.00 uro, razen če kuhinja 
obratuje manj časa, 
 v času nudenja študentskih kosil vsaj tri dnevna kosila v vrednosti bona, 
 za študentsko kosilo najmanj glavno jed in dva hoda (juha / solata / sladica ali sadje),  
 v enem tednu se mora zvrstiti najmanj 15 različnih dnevnih študentskih kosil  (različna mora 
biti vsaj glavna jed) v primeru nudenja dnevnih študentskih kosil, 
 v primeru stalne dnevne ponudbe sedem različnih stalnih študentskih kosil dnevno, ki se lahko 
ponavljajo (različna mora biti vsaj glavna jed oz. različne vrste pizz),   
 najmanj 2 dcl brezplačne pitne vode ali brezalkoholne pijače ob vsakem študentskem kosilu, 
 prostor z mizami in stoli v lokalu, kjer se lahko zaužije hrana (izjema je dostava na dom), 
 vsak ponudnik mora v času nudenja študentske prehrane le-to ponujati vsem študentom, 
 ponudnik ne sme ločevati prostora namenjenega uporabnikom študentskih bonov od ostalega 
prostora, 
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 ponudnik mora izpolnjevati smernice zdravega prehranjevanja in imeti vzpostavljen 
samonadzorni kontrolni sistem, 
 ponudnik, ki nudi pizze, mora nuditi pizzo, katere premer mora meriti vsaj 27 cm oziroma 
površina najmanj 572 cm2, 
 za samopostrežni solatni bar se pojmuje najmanj 8 različnih vrst solat. Solata se postreže kot 
samostojni hod v za to namenjeni posodici in mora tehtati najmanj 150 g, 
 v primeru, da ponudnik nudi dostavo hrane na dom, mora le to zagotavljati najmanj na področju 
celotne občine, kjer je izbran (19). 
 
 
3.3 Kontrolni pregledi in inšpektorji za prehrano 
 
Kontrolni pregledi se opravljajo pri vseh ponudnikih subvencionirane študentske prehrane (v 
nadaljevanju: ponudniki), ki so s  ŠOUP podpisali pogodbo o zagotavljanju subvencionirane študentske 
prehrane in pogodbo o izvajanju subvencionirane študentske prehrane za tekoče razpisno obdobje (19).  
 
Kontrolni pregledi pri ponudnikih se opravljajo v posameznih gostinskih lokalih ponudnika in se  
nanašajo samo na gostinske lokala ponudnika. V primeru dostave na dom se kontrolni pregledi 
opravljajo za dostavo na dom in se nanašajo na dostav  na dom (19). 
  
S kontrolnim pregledom se preveri izpolnjevanje pogodbenih obveznosti ponudnika in skladnost 
dejanske ponudbe s ponudbo iz javnega razpisa ter oceni ponudba subvencionirane študentske prehrane 
v določenem gostinskem lokalu oziroma ponudba subvencionirane študentske prehrane ob dostavi na 
dom (19). 
 
 
3.3.1 Inšpektorji za subvencionirano študentsko prehrano 
 
Kontrolne preglede pri ponudnikih praviloma izvajajo inšpektorji za prehrano. Pogoj za imenovanje 
inšpektorja za prehrano je status študenta Univerze na Primorskem in upravičenost do uporabe 
subvencionirane študentske prehrane (19). 
  
Na podlagi javnega razpisa in opravljenih razgovoro v dja subvencionirane študentske prehrane poda 
predlog, predsednik Komisije pa izda sklep o imenovanju inšpektorja za prehrano. Inšpektorji za 
prehrano so imenovani za mandatno dobo od enega do treh mesecev, funkcijo pa lahko opravljajo 
največ 12 mesecev (19). 
 
Vodja subvencionirane študentske prehrane, sekretar za socialo in študentsko problematiko ali 
predsednik komisije lahko inšpektorja za prehrano brez obrazložitve razreši pred pretekom mandata 
(19).  
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3.4 Ugotavljanje kršitev in izrekanje ukrepov  
 
Komisija ugotavlja nepravilnosti oziroma kršitve pri onudnikih na osnovi izpolnjenega zapisnika o 
opravljenem kontrolnem pregledu s strani inšpektorja za prehrano, na osnovi izpolnjenega 
Dopolnilnega zapisnika o opravljenem kontrolnem pregledu s strani inšpektorja za prehrano, na osnovi 
zapisnika o osebni oceni ponudbe , na osnovi zapisnikov strokovnih organizacij ter na osnovi podatkov, 
ki jih pridobi iz drugih virov (19). 
 
Vsako ugotovljeno odstopanje od pogodbenih določil Pogodbe o zagotavljanju subvencionirane 
študentske prehrane in Pogodbe o izvajanju subvencionirane študentske prehrane in vsako ugotovljeno 
odstopanje od določil iz javnega razpisa za izvedbo subvencionirane študentske prehrane s strani 
ponudnika predstavlja kršitev (19). 
  
Glede na težo kršitve se kršitve iz prejšnjega odstavka delijo na lažje, težje in hujše kršitve (19). 
  
Kršitve se nanašajo na izvajanje subvencionirane študentske prehrane ob plačilu s študentskim bonom 
v gostinskem lokalu ponudnika oziroma pri dostavi na dom in na druge kršitve ponudnika pri izvajanju 
subvencionirane študentske prehrane (19). 
 
 
Vrednotenje kršitev 
 
Vsaka lažja kršitev se ovrednoti s 4 negativnimi točkami. Vsaka težja kršitev se ovrednoti s 6 
negativnimi točkami. Vsaka hujša kršitev se ovrednoti z 12 negativnimi točkami (19). 
  
Število negativnih točk se sešteva za celotno obdobje tekoč ga razpisnega obdobja (19). 
 
Glede na število negativnih točk, ki jih je pridobil določeni gostinski lokal ponudnika oziroma dostava 
na dom, v skupnem seštevku za celotno razpisno obdobje, predlaga komisija vsakič, ko ugotovi kršitev, 
naslednji ukrep zoper ponudnika (19):  
 
 od 4 negativnih točk do vključno18 negativnih točk: pisni opomin, 
 od 19 negativnih točk do vključno 34 negativnih točk: prepoved prodaje študentskih bonov za 
dobo najmanj enega in največ treh mesecev, 
 od 35 negativnih točk do vključno 50 negativnih točk: prepoved izvajanja subvencionirane 
študentske prehrane za obdobje od 1 do 6 mesecev, 
 od 51 negativnih točk naprej: prepoved izvajanja subvencionirane študentsk  prehrane za 
obdobje 6 mesecev in predlog ministrstvu za trajno odpoved pogodbenega razmerja (19). 
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4 PROMOCIJA ZDRAVJA IN ZDRAVE PREHRANE 
 
Sodoben človek je iskalec zdravja. Živimo v postmoderni družbi, kjer ljudje posvečajo več pozornosti 
zdravju in zdravemu načinu življenja (31). 
 
Zdravstvena vzgoja je pomemben element promocije zdravja. Promocija zdravja je proces dejavnosti, 
ki omogočajo posamezniku ali skupini, da povečujejo nadzor nad lastnim zdravjem, ga ohranjajo in 
izboljšujejo (31). 
 
Zdravje je ena od osnovnih potreb in za večino ljudi najvišja vrednota v življenju. Vzrok za številna 
nenalezljiva kronična obolenja je pogosto v nezdravem življenjskem slogu. Dejavniki nezdravega 
življenjskega sloga so: nezdrav način prehranjevanja, telesna nedejavnost, kajenje, droge, prekomerno 
pitje alkoholnih pijač in stresni način življenja (31) 
 
 
4.1 Opredelitev poklica medicinske sestre 
 
4.1.1 Definicija medicinske sestre 
 
Medicinska sestra pomaga zdravemu in bolnemu v tistih aktivnostih, ki pripomorejo k ohranitvi, 
vrnitvi zdravja ali mirni smrti in bi jih le – ta opravil samostojno, če bi imel za to voljo, moč in 
znanje. Na tem področju je medicinska sestra strokovnjakinja in ima pravico pobude in nadzora (35). 
 
4.1.2 Dela in naloge medicinske sestre  
 
Dela in naloge medicinske sestre zahtevajo ustrezne psihofizične sposobnosti in osebnostne lastnosti, ki 
omogočajo human in odgovoren odnos do posameznika, družine, skupine in družbene skupnosti. 
Strokovno znanje, natanč ost, sposobnost kritičnega presojanja in kreativnega  reševanja problemov, 
komunikativnost in pozitivna naravnost so pogoj za uspešno opravljanje zdravstvene nege (36). 
 
 
4.1.3 Zdravstveno vzgojno delovanje medicinskih sester 
 
Zdravstveno vzgojno delo ima zmeraj preventivni cilj. Zdravstvena vzgoja je torej skupek vzgojnih 
dejavnosti in informacij, ki ljudi osveščajo o potrebnosti ohranjanja zdravja, kako ga doseči, kaj storiti, 
da bi ostali zdravi in kako poiskati pomoč, kadar jo potrebujejo (31). 
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4.2 Promocija zdravja 
 
Zdravstvena vzgoja je del splošne vzgoje in pomemben dejavnik napredka posameznika in skupnosti. 
Zdravstvena vzgoja spada v področje javnega zdravstva in je metoda dela v preventivni medicini ter 
zdravstvenih strokah, ki se razvijajo ob medicini, kot so zdravstvena nega, fizioterapija, delovna 
terapija, sanitarno inženirstvo. Opredeljujejo jo cilji, načela, vsebine, metode, sredstva, kadri, 
organizacijska dela in raziskovalno delo. Zdravstvena vzgoja si prizadeva, da bi vsak posameznik pa 
tudi družba, sprejeli zdravje za največjo vrednoto, izoblikovali pozitivna stališča do zdravja in jih v 
življenju tudi uresničili. Posameznik mora poznati dejavnike, ki pozitivno vplivajo na zdravje, to so 
pravilna prehrana, telesna dejavnost, duševno ravnovesje ter ravnotežje med delom, sprostitvijo in 
počitkom. Z zdravstveno vzgojo skušamo vplivati na ljudi, da postanejo dejavni, kajti le dejavno 
sodelovanje posameznikov je temeljni pogoj, da lahko prevzamejo svoj del odgovornosti za lastno 
zdravje. To pa je mogoče le, če so ustrezno obveščeni in motivirani (31). 
 
 
4.2.1  Center za promocijo zdravja 
 
Področja delovanja Centra za promocijo zdravja (31): 
 
 spremljanje in raziskovanje ključnih javno zdravstvenih problemov ter njihovih determinant, ki 
vplivajo na zdravje prebivalstva v najširšem smislu, spremljanje razširjenih okolij, v katerem 
zdravje nastaja ter javnih politik in iz njih izhajajočih strategij in programov, ki vplivajo na 
zdravje, 
 oblikovanje, izvajanje in spremljanje pogojev promocije zdravja,  
 sodelovanje pri pripravi strateških usmeritev, strokovnih podlag in zakonskih predpisov na 
področju promocije zdravja (31). 
 
 
4.3 Program CINDI 
 
CINDI (Countrywide Integrated Noncommunicable Diseas s Intervention Programme) je mednarodni 
program za prepreč vanje kroničnih nenalezljivih bolezni, ki delujejo v okviru Svetovne zdravstvene 
organizacije (WHO / SZO). Kronične nenalezljive bolezni predstavljajo glavni vzrok prezgodnje 
smrtnosti prebivalstva in največj  zdravstveno breme evropske regije SZO (4). 
 
V okviru programa izvajajo državne članice, med njimi tudi Slovenija, strokovne in promcijske 
aktivnosti za ohranjanje in krepitev zdravja prebivalstva in preprečevanje kroničnih nenalezljivih 
bolezni, pri katerih je neustrezen in nezdrav življenjski slog osnovni dejavnik tveganja (4). 
 
Poslanstvo programa CINDI Slovenija je prispevala k ohranitvi in krepitvi zdravja in kakovosti 
življenja slovenskega prebivalstva. Prizadeva si zmanjšati smrtnost, obolevnost in umrljivost zaradi 
kroničnih nenalezljivih bolezni: bolezni srca in ožilja, r ka, kroničnih bolezni dihal, poškodb, sladkorne 
bolezni in duševnih motenj in zmanjšati dejavnike tv ganja za nastanek kronič h nenalezljivih 
bolezni: zvišan krvni tlak, zvišan holesterol v krvi, zvišan krvni sladkor, čezmerna telesna teža, 
nezadostna telesna dejavnost, tvegano pitje alkoholnih pijač, kajenje in duševni stres.  
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Aktivnosti so usmerjene predvsem v izobraževanje, osveščanje in svetovanje v zvezi z zdravim 
načinom življenja ter v aktivno pomoč posameznikom pri ohranjanju zdravega nači  življenja ali pri 
spremembi tveganih življenjskih navad (4).  
 
Aktivnosti izvaja v skladu z znanstvenimi izsledki in na osnovi lastnih raziskav, z uporabo 
interdisciplinarnega pristopa ter povezuje medicinska, družboslovna, naravoslovna, pedagoška in druga 
znanja, pri tem pa sodeluje s strokovnjaki z različnih področij (4). 
 
Izdaja didaktične in promocijske materiale na področju zdravega življenjskega sloga, predvsem na 
področju zdrave prehrane, gibanja, kajenja in tveganega pitja, raka (4). 
  
Deluje preko medijev, v ambulantah, šolah, v lokalnih skupnostih, na javnih površinah, na domu, 
skratka povsod, kjer doseže ljudi in lahko dosega učinke (4). 
  
Sodeluje z zdravstvenimi in izobraževalnimi instituc jami, nevladnimi organizacijami, podjetji, 
različnimi družbenimi skupinami, Ministrstvom za zdravje in drugimi resorji. 
Prizadeva si tudi za trajnostni razvoj Slovenije, zmanjšanje ekonomskih in socialnih razlik med 
prebivalci, za ohranitev naravnega okolja ter zdravo delovno in bivalno okolje, saj vsi ti dejavniki 
določajo naše zdravje in jih imenujemo tudi determinante zdravja (4). 
 
 
4.4 Definicija zdravstvene vzgoje 
 
Sodobna definicija Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) – World Health Organization (WHO) 
pravi, da je zdravstvena vzgoja kombinacija izobražev lnih in vzgojnih dejavnosti, ki dosežejo, da 
ljudje želijo biti zdravi, vedo, kako postanejo in ostanejo zdravi, in naredijo vse za varovanje zdravja 
ter poiščejo pomoč takoj, ko jo potrebujejo (31). 
 
Definicij zdravstvene vzgoje je več, vendar je vsem skupno poudarjanje procesa učenja z oblikovanjem 
pozitivnih stališč, navad, oblik obnašanja in znanja o zdravem načinu življenja. Zdravstvena vzgoja je 
zavestno pripravljanje za pridobivanje znanja, kar omogoča spremembe v obnašanju, da bi dosegli 
določene zdravstvene cilje. Je pomoč ljudem, da predstavljene informacije razumejo, razjasnijo svoja 
stališča ali oblikujejo nova, spoznajo nove vrednote in jih spoštujejo ter so pozorni na svoje obnašanje 
glede zdravja. Pomembni sta tudi strpnost drugih in pr pravljenost na spopad proti nekaterim zdravju 
škodljivim razvadam. Zdravstvena vzgoja se ne ukvarja le s posamezniki, njihovim zdravjem ter 
tveganim vedenjem. Pri krepitvi zdravja so nujne različne oblike zdravstvene vzgoje, usmerjanje v 
skupine, organizacije in celotno skupnost. Je proces s promocijo, katerega se posamezniki učijo krepiti, 
ohranjati in uveljavljati zdravje, je torej kombinacija učenja in vzgoje. To osvešča ljudi o potrebi, da so 
zdravi, da ved kako doseči zdravje, kaj storiti, da postanejo zdravi in kako iskati pomoč, kadar je 
potrebna (31). 
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4.4.1 Cilji zdravstvene vzgoje  
 
Cilji zdravstvene vzgoje so spodbujati ljudi k doseganju dobrega zdravja, boriti se proti boleznim s 
pomočjo lastnih akcij in naporov, izvajati samopomoč, vzajemno pomoč in domačo oskrbo ter poiskati 
zdravnikovo pomoč, kadar je potrebna (31). 
 
 
Zdravstveno-vzgojno delovanje medicinskih sester 
 
Medicinska sestra izvaja pri pacientih primarno, sekundarno in terciarno preventivno zdravstveno 
dejavnost. Glavni cilji primarne preventive je prepr čevanje bolezni in invalidnosti. Cilji sekundarne 
preventive se nanaša na zgodnje odkrivanje bolezni, zdravljenje in preprečevanje težjih posledic ter 
zmanjšanje razširjenosti bolezni. Terciarna preventi a pa se zavzema za zmanjšanje kombinacij bolezni 
in znižanje stopnje zmanjšane sposobnosti, invalidnosti ter težav, ki so posledica bolezni (31). 
 
 
4.4.2 Področja delovanja zdravstvene vzgoje 
 
Medicinska sestra primarno zdravstveno vzgojo izvaja pri zdravem posamezniku oz. zdravem 
prebivalstvu s ciljem doseči čim večjo odgovornost posameznika za svoje lastno zdravje. Medicinska 
sestra da poudarek preventivi, zdravi prehrani in telesni dejavnosti ter izogibanju škodljivih razvad. 
Namen primarne ravni je seznaniti ljudi z zdravstvenimi problemi o aktivnostih za zdravje, za 
izboljšanje kvalitete življenja; usposobiti ljudi, da se bodo znali varovati pred dejavniki, ki zdravje 
ogrožajo, in spodbujati ljudi k aktivnemu sodelovanju i  odgovorni skrbi za lastno zdravje (31). 
 
Sekundarno zdravstveno vzgojo medicinska sestra  izvaja pri posameznikih in ogroženih skupinah 
ljudi. Sekundarna raven je povezana z zgodnjim odkrivanjem bolezni in hitrejšim ter uspešnejšim 
zdravljenjem. Namen sekundarne ravni je usposobiti ljudi za spremembo vedenja, in sicer: s 
samoopazovanjem – prepoznavanjem sprememb, ki so lahko znanilci bolezni; s samopomočj  za 
preprečitev izbruha bolezni; s prepoznavanjem možnih kombinacij bolezni; s samopomočj  – pomočjo 
drugim in pravočasno, pravilno ukrepanje ob morebitnih zapletih bolezni (31). 
  
Terciarna zdravstvena vzgoja pa pomeni skrb za ljudi, pri katerih je že prišlo do določene bolezni oz. 
katerih zdravje je že prizadeto. Ljudi želi usposobiti, da bodo znali prepreč vati povrnitev bolezni oz. 
kakovostno živeti z nastalo spremembo, kar pomeni, da je namenjena bolnikom, invalidom in njihovim 
svojcem. Gre za ukrepe za zmanjšanje ali odpravljanje dolgotrajnih okvar ali nesposobnosti, za 
neučinkovito zmanjšanje trpljenja ter za izboljšanje bolnikove prilagodljivosti na zanj nezadovoljiva 
stanja (31). 
 
 
4.4.3 Projekt Zdravi maj 
 
Primer dobre prakse je projekt, ki se izvaja na prima nem zdravstvenem nivoju in zajema primerno 
zdravstveno vzgojo – »Zdravi maj« (37). 
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Projekt »Zdravi maj« se izvaja že šesto leto zapored, v okviru le-tega organizatorji z najrazličnejšimi 
dogodki, predavanji, športnimi aktivnostmi in delavnicami spodbujajo mlade k zdravemu nači u 
življenja. Projekt Zdravi maj je eden večjih projektov Resorja za socialno in študentsko problematiko 
Študentske organizacije Univerze na Primorskem (37). 
 
Glavni cilj projekta pa je po besedah Janje Koprivec, vodje projekta Zdravi maj 2010 osvestiti mlade o 
njihovem zdravstvenem stanju ter o športnih aktivnostih, ki pripomorejo k boljšemu počutju in bolj 
zdravemu načinu življenja (38). 
 
Od 3. do 22. maja organizatorji z najrazličnejšimi dogodki, predavanji, športnimi aktivnostmi in 
delavnicami spodbujajo predvsem mlade k zdravemu načinu življenja. Projektu Zdravi maj so dodali 
logotip v obliki korenčka, ki ga lahko razumemo kot simbol zdravega načina življenja, h kateremu se 
poda slogan »Aktivno je zdravo!« (38). 
 
Projekt Zdravi maj traja tri tedne. V tem času na fakultetah Univerze na Primorskem poteka deljenj  
sadja, nato se zvrstijo še številne športne dejavnosti – načrtujejo vadbo v telovadnici na sobnih kolesih 
(spinning), pravi kolesarski navdušenci se lahko preizkusijo na kolesarskem izletu po Parenzani. Vsi, ki 
se radi prepustijo ritmu glasbe, pridejo na svoj račun v plesni delavnici, poskrbljeno pa je tudi za 
kuharsko delavnico, kjer se lahko udeleženci naučijo zdravega načina pripravljanja jedi za vsak žep. Za 
narave željne športne navdušence poskrbijo s pohodom na Slavnik in športno-družabnim dogodkom 
»Cvetoča Čista desetka«. Študentje pa ne poskrbijo le zase, ampak dan popestrijo tudi starejšim 
občanom v Obalnem domu za upokojence v Kopru, pozabijo pa ne niti na štirinožne prijatelje v 
obalnem zavetišču za živali, ki jih razveselijo s sprehajanjem in posladkali z zbrano pasjo hrano. Na 
svoj račun pridejo tudi vsi željni učenja masaže, saj organizirajo dvourno delavnico masaže (38).  
 
Najodmevnejši dogodek meseca zdravja je vsekakor tradicionalna Zdrava ŠOUP tržnica, ki zaživi 11. 
maja 2010, na Carpaccievem trgu v Kopru. Na njej se predstavijo vsi akterji promocije zdravega nači  
življenja na Obali. Dogajanje na Zdravi ŠOUP tržnici popestrijo z zabavnim plesnim in glasbenim 
programom ter številnimi športno-družabnimi igrami (38).  
 
Glavni namen projekta Zdravi maj je promocija zdravega in aktivnega načina življenja med mladimi 
(38). 
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5 NAMEN IN CILJI DIPLOMSKE NALOGE  
 
Namen diplomske naloge je ugotoviti prehranjevalne navade študentov na Obali in kako se glede na 
njihovo dosedanje znanje o zdravi prehrani, ki so ga pridobili med izobraževanjem, hitrim tempom 
življenja in nenazadnje med osamosvajanjem, znajdejo in upoštevajo načela zdravega načina 
prehranjevanja in prehransko piramido. Prav tako je v diplomski nalogi namen ugotoviti, kakšna je 
ponudba subvencionirane študentske prehrane v gostinskih obratih, v katerem mestu najbolj skrbijo za 
študentsko prehrano in s čim so študentje najbolj zadovoljni ter kaj bi bilo p trebno spremeniti glede 
tega. 
 
Tako je bil cilj v diplomski nalogi:  
 
 ugotoviti prehranjevalne navade študentov na Obali. 
 ugotoviti, kakšna je ponudba subvencionirane študentsk  prehrane v gostinskih obratih v 
obalnih mestih. 
 
 
5.1 Hipoteze 
 
Hipoteza 1: Prehranjevalne navade študentov na Obali so slabe. 
 
Hipoteza 2: Ponudba subvencionirane študentske prehrane v gostinskih obratih v obalnih mestih je 
različna. 
 
 
5.2 Materiali in metode 
 
V diplomskem delu smo uporabili deskriptivno-opisno metodo s študijo strokovne literature. Za 
potrebe empiričnega dela smo opisali splošno o zdravem načinu prehranjevanja, prehranski piramidi in 
subvencionirani študentski prehrani. Izdelan je bil anketni vprašalnik, s katerim smo preverili znanje 
študentov na dveh različnih fakultetah in visoki šoli. Anketna vprašanja so bili odprtega in zaprtega 
tipa. Poleg podatkov o fakulteti/visoki šoli, spolu, starosti, telesni teži in telesni višini je bilo 
zastavljenih še 16 vprašanj o zdravi prehrani, načinu prehranjevanja in subvencionirani študentski 
prehrani. 
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5.2.1 Populacija in vzorec 
 
V raziskavi je sodelovalo 90 študentov. 30 študentov s Fakultete za management Koper, 30 študentov z 
Visoke šole za zdravstvo Izola in 30 študentov s Fakultete za pomorstvo in promet Portorož.  
 
 
5.2.2 Način zbiranja podatkov in obdelava podatkov v Office 2003 
 
Podatke potrebne pri anketnem vprašalniku smo pridobil  na Fakulteti za management Koper, Visoki 
šoli za zdravstvo Izola in Fakulteti za promet in pomorstvo Portorož. Na obeh fakultetah in visoki šol
smo predhodno pridobili ustno dovoljenje za izvedbo anketne. V vprašalniku je bilo 21 vprašanj, prva 
vprašanja so bila osnovna vprašanja o spolu, starosti, telesni teži in telesni višini. Pri naslednjih 
vprašanjih pa smo študente spraševali o načinu prehranjevanja in o subvencionirani študentski prehrani. 
Anonimni anketni vprašalnik je bil odprtega in zaprtega tipa, potekal je 5 minut. Anketiranje študentov 
je na fakultetah potekalo od 22.02.2010 do 25.02.2010. Zbrane podatke smo prikazali v računalniškem 
programu microsoft Excel-u z grafi in opisno. 
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6 REZULTATI 
 
Rezultati, pridobljeni z analizo anketnega vprašalnik , so predstavljeni z grafi in opisno. Anketa je 
vsebovala 21 vprašanj. Poleg osnovnih vprašanj o spolu, starosti, telesni višini in telesni teži smo 
študente vprašali tudi o prehranjevalnih navadah ter o subvencionirani študentski prehrani, ki jim v 
času študija pripada. Sodelovalo je 90 študentov s področja Primorske. 30 študentov s Fakultete za 
management Koper, 30 študentov z Visoke šole za zdrvstvo Izola in 30 študentov s Fakultete za 
pomorstvo in promet Portorož. Tako smo pri anketiranju dosegli 100% udeležbo. 
 
 
Slika 2: Spol 
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Na Fakulteti za management Koper je od 30 (100%)  anketirancev,  9 (30%) moškega spola in 21 
(70%) ženskega spola. Na Visoki šoli za zdravstvo Iz la je od 30 (100%) anketirancev, 9 (30%) 
moškega spola in 21 (70%) ženskega spola. Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož je od 30 
(100%) anketirancev, 22 (73,3%) moškega spola in 8 (26,7%) ženskega spola (Slika 2). 
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Slika 3: Starost 
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Na Fakulteti za management Koper je 10 (33,3%) anketirancev starih 19 let, 9 (30%) anketirancev je 
starih 20 let, 3 (10%) anketirancev je starih 21 let, 5 (16,7%) anketirancev je starih 22 let in 3 (10%) 
anketiranci so stari 23 let. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola je 13 (43,3%) anketirancev starih 19 let, 9 
(30%)  anketirancev je starih 20 let, 3 (10%) anketiranci so stari 21 let, 2 (6,7%) anketiranca imata 22 
let in 3 (10%) anketiranci so stari 23 let. Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož je 1 (3,3%) 
anketiranec star 19 let, 6 (20%) anketirancev je starih 20 let, 13 (43,3%)  anketirancev je starih 21 let, 7 
(23,3%) anketirancev ima 22 let in 3 (10%) anketiranci so stari 23 let (Slika 3). 
 
 
Slika 4: Indeks telesne mase 
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Na Fakulteti za management Koper ima 1 (3,3%) anketiranec indeks telesne mase manjši od 18,5, 21 
(70%) anketirancev ima indeks telesne mase od 18,5 do 24,9 oziroma je normalno prehranjenih, 8 
(26,7%) anketirancev ima indeks telesne mase večji od 25. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola  ima 1 
(3,3%) anketiranec indeks telesne mase manjši od 18,5, 19 (63,3%) anketirancev je normalno 
prehranjenih in ima indeks telesne mase med 18,5  in 24,9, 10 (33,3%) anketirancev ima indeks telesne 
mase večji od 25. Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož ima 1 (3,3%) anketiranec indeks 
telesne mase manjši od 18,5, 21 (70%) anketirancev ima indeks telesne mase med 18,5 in 24,9, 8 
(26,7%) anketirancev ima prekomerno telesno maso oz. indeks telesne mase večji od 25 (Slika 4). 
 
 
Slika 5: Občina začasnega prebivališča 
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Na Fakulteti za management Koper ima 24 (80%) anketirancev začasno prebivališče v Kopru in 6 
(20%) anketirancev ima zač sno prebivališče v Izoli, nobeden od anketirancev ne živi v občini Piran. 
Na Visoki šoli za zdravstvo Izola ima 16 (53,3%) anketirancev začasno prebivališče v Kopru, 13 
(43,3%) anketirancev ima zač sno prebivališče v Izoli in 1 (3,3%) anketiranec ima začasno 
prebivališče v občini Piran Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož 4 (13,3%) anketiranci živijo 
v Kopru, 6 (20%) anketirancev živi v Izoli in 20 ( 66,7%) anketirancev živi v občini Piran (Slika 5). 
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Slika 6: Prebivališče v času študija 
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Na Fakulteti za management Koper živi doma oz. pri starših 11 (36,7%) anketirancev, v dijaškem ali 
študentskem domu živijo 4 (13,3%), v podnajemniškem stanovanju živi 15 (50%) anketirancev, nihče 
od njih ne živi v lastnem gospodinjstvu ali pri sorodnikih. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola živi pri 
starših 7 (23,3%) anketirancev, v dijaškem ali študentskem domu živi 11 (36,7%) anketirancev , prav 
tako jih 11 (36,7%) živi v podnajemniškem stanovanju, nihče ne živi v lastnem gospodinjstvu in 1 
(3,3%) živi pri sorodnikih ali znancih. Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož 9 (30%) 
anketirancev živi pri starših, 6 (20%) anketirancev živi v dijaškem ali študentskem domu, 14 (46,7%) 
anketirancev živi v podnajemniškem stanovanju, nihče ne živi v lastnem gospodinjstvu in 1 (3,3%) 
anketiranec živi pri sorodnikih ali znancih (Slika 6).
 
 
Slika 7: Prehranjevanje v času študija 
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Pri tem vprašanju smo anketirance povprašali o mestih prehrane, zato so lahko obkrožili več odgovorov 
oz. najbolj pogosta mesta prehranjevanja. 
Na Fakulteti za management Koper se 9 (20%) anketirancev prehranjuje pri starših, 7 (15,5%) 
anketirancev se prehranjuje v študentski menzi ali dijaškem domu, 23 (51,1%) anketirancev večinoma 
je na študentske bone, 6 (13,3%)  anketirancev se prehranjuje v lastnem gospodinjstvu, nihče od njih ne 
je pri sorodnikih ali znancih. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola se 6 (15,8%) anketirancev prehranjuje 
doma oz. pri starših, 2 (5,3%) anketiranca se prehranjujeta v študentski menzi ali dijaškem domu, 
21(55,3%) anketirancev večinoma je na študentske bone, 8 (21%) anketirancev je v lastnem 
gospodinjstvu, 1 (2,6%) anketiranec se prehranjuje pri sorodnikih ali znancih. Na Fakulteti za 
pomorstvo in promet Portorož se 8 (18,6%) anketirancev prehranjuje doma- pri starših, 3 (7%) 
anketiranci se prehranjujejo v študentski menzi ali domu, 18 (41,9%) anketirancev večinoma je na 
študentske bone, v lastnem gospodinjstvu se prehranjuje 12 (27,9%) anketirancev in pri sorodnikih se 
prehranjujeta 2 (4,6%) anketiranca (Slika 7). 
 
 
Slika 8: Subvencioniran dnevni obrok, ki ga študentje izberejo  
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Študentje imajo v popoldanskem času možnost, da se prehranjujejo s študentskimi boni. Vprašali smo 
jih, kateri obrok izberejo. Na Fakulteti za management Koper se od 30 (100%) anketirancev 26 (86,7%) 
odloči za kosilo in  4 (13,3%) anketiranci izberejo večerjo za prehranjevanje na bone. Na Visoki šoli za 
zdravstvo Izola se vseh 25 (100%) anketirancev , ki se prehranjujejo na bone odloči za kosilo. Na 
Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož se 28 (93,3%) anketirancev odloči za kosilo in 2 (6,7%) 
anketiranca izbereta več rjo za prehranjevanje na bone (Slika 8). 
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Slika 9: Število obrokov na dan 
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Na Fakulteti za management Koper 1 (3,3%) anketiranec zaužije samo en obrok na dan, 7 (23,3%) 
anketirancev zaužije dva obroka na dan, 15 (50%) anketirancev zaužije tri obroke na dan, 6 (20%) 
anketirancev užije 4 obroke na dan in 1 (3,3%) anketiranec zaužije pet obrokov na dan. Na Visoki šoli 
za zdravstvo Izola noben anketiranec nima enega obroka na dan, 5 (16,7%) anketirancev zaužije dva 
obroka na dan, 16 (53,3%) anketirancev zaužije tri ob oke na dan, 6 (20%) anketirancev zaužije štiri 
obroke na dan in 3 (10%) anketiranci užijejo pet obrokov na dan. Na Fakulteti za pomorstvo in promet 
Portorož noben od anketirancev nima enega obroka na da , 6 (20%) anketirancev poje dva obroka na 
dan, 16 (53,3%) anketirancev zaužije tri obroke na dan, 7 (23,3%) anketirancev ima štiri obroke na dan 
in 1 (3,3%) anketiranec zaužije pet obrokov na dan (Slika 9). 
 
 
Slika 10: Prvi dnevni obrok 
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Na Fakulteti za management Koper je 8 (26,7%) anketirancem zajtrk prvi dnevni obrok, 9 (30%) 
anketirancem je malica prvi dnevni obrok in 13 (43,3%) anketirancem je to kosilo. Na Visoki šoli za 
zdravstvo Izola je 17 (56,7%) anketirancem zajtrk pvi dnevni obrok, 10 (33,3%) anketirancem je 
malica prvi dnevni obrok in 3 (10%) anketiranci začnejo dan s kosilom. Na Fakulteti za pomorstvo in 
promet Portorož ima 15 (50%) anketirancev zajtrk za prvi dnevni obrok, 10 (33,3%) anketirancev ima 
malico za prvi dnevni obrok in 5 (16,7%) anketirancev ima kosilo za prvi dnevni obrok (Slika 10). 
 
 
Slika 11: Pogostnost uživanja sadja 
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Na Fakulteti za management Koper 7 (23,3%) anketirancev uživa sadje vsak dan, 16 (53,3%) 
anketirancev sadje uživa občasno, 5 (16,7%) anketirancev uživa redko in 2 (6,7%) anketiranca ne 
uživata sadja nikoli. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola 13 (43,3%) anketirancev uživa sadje vsak dan, 
14 (46,7%) anketirancev uživa sadje občasno, 2 (6,7%) anketiranca uživata sadje redko in 1 (3,3%) 
anketiranec nikoli. Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož 9 (30%) anketirancev uživa sadje 
vsak dan, 17 (56,7%) anketirancev uživa sadje občasno, 4 (13,3%) anketiranci uživajo sadje redko in 
nihče od študentov nikoli (Slika 11). 
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Slika 12: Ali po priporočilih pojeste 2 enoti sadja na dan? 
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Na 12 vprašanje so odgovarjali samo anketiranci, ki so na 11. vprašanje odgovorili vsak dan. 
Na Fakulteti za management Koper 3 (10%) anketiranci uživajo 2 enoti sadja na dan, 4 (13,3%) 
anketiranci ne uživajo 2 enoti sadja na dan. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola 12 (40%) anketirancev 
uživa 2 enoti sadja na dan, 1 (3,3%) anketiranec ne uživa 2 enoti sadja na dan. Na Fakulteti za 
pomorstvo in promet Portorož 4 (13,3%) anketiranci uživajo 2 enoti sadja na dan in 5 (16,7%) 
anketirancev ne uživa 2 enoti sadja na dan (Slika 12). 
 
 
Slika 13: Pogostnost uživanja zelenjave 
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Na Fakulteti za management Koper zelenjavo uživa 8 (26,7%) anketirancev vsak dan, 11 (36,7%) 
anketirancev uživa zelenjavo občasno, 9 (30%) anketirancev uživa zelenjavo redko in 2 (6,7%) 
anketiranca nikoli. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola zelenjavo uživa 6 (20%) anketirancev vsak dan, 
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20 (66,7%) anketirancev uživa zelenjavo občasno, 3 (10%) anketiranci jo uživajo redko in 1 (3,3%) 
anketiranec ne uživa zelenjavo nikoli. Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož zelenjavo uživa 8 
(26,7%) anketirancev vsak dan, 16 (53,%) anketirancev zelenjavo uživa občasno, 6 (20%) anketirancev 
zelenjavo uživa redko in nobeden od anketirancev nikoli (Slika 13). 
 
 
Slika 14: Ali po priporočilih pojeste 3 enote zelenjave na dan? 
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Na 14  vprašanje so odgovarjali samo anketiranci, ki so na 13. vprašanje odgovorili vsak dan. Na 
Fakulteti za management Koper 3 (10%) anketiranci uživajo 3 enote zelenjave na dan in 5 (16,7%) 
anketirancev ne uživa 3 enote zelenjave na dan. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola 3 (10%) anketiranci 
uživajo 3 enote zelenjave na dan in 3 (10%) anketiranc  ne uživajo 3 enote zelenjave na dan. Na 
Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož 4 (13,3%) anketiranci uživajo 3 enote zelenjave na dan in 4 
(13,3%) anketiranci ne uživajo 3 enote zelenjave na dan (Slika 14). 
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Slika 15: Zdrav način prehranjevanja 
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Na Fakulteti za management Koper je 10 (33,3%) anketirancev mnenja, da se zdravo prehranjuje in 20 
(66,7%) anketirancev je mnenja, da se ne prehranjuje dovolj zdravo. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola 
je 18 ( 60%) anketirancev mnenja, da se zdravo prehranjuje in 12 (40%) anketirancev meni, da se 
nezdravo prehranjuje. Na Fakulteti pomorstvo in promet Portorož je 15 (50%) anketirancev mnenja, da 
se zdravo prehranjuje in 15 (50%) anketirancev se nezdravo prehranjuje (Slika 15). 
 
 
Slika 16: Pogostnost prehranjevanja na študentske bone 
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Na Fakulteti za management Koper se 5 (16,7%) anketirancev prehranjuje vsak dan na študentske 
bone, 13 (43,3%) anketirancev se na študentske bone prehranjuje nekajkrat na teden, 6 (20%) 
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anketirancev se prehranjuje nekajkrat na mesec, 3 (10%) anketiranci se na študentske bone prehranjuje 
občasno in 3 (10%) redko. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola se 9 (30%) anketirancev prehranjuje vsak 
dan na študentske bone, 8 (26,6%) anketirancev je na študentske bone nekajkrat na teden, 5 (16,7%) 
anketirancev se prehranjuje nekajkrat na mesec, 2 (6 7%) anketiranca jesta občasno na bone, 1 (3,3%) 
anketiranec redko in 5 (16,7%) anketirancev se nikoli ne prehranjuje na študentske bone. Na Fakulteti 
za pomorstvo in promet Portorož se nobeden anketiran c ne prehranjuje vsak dan na študentske bone, 
20 (66,7%) anketirancev se prehranjuje nekajkrat na teden, 6 (20%) anketirancev se prehranjuje 
nekajkrat na mesec na študentske bone, 3 (10%) anketiranci se prehranjujejo občasno in 1 (3,3%) 
anketiranec se prehranjuje redko na študentske bone (Slika 16). 
 
Slika 17: Najbolj pogosto mesto prehranjevanja na Obali 
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Na Fakulteti za management Koper se 25 (83,3%) anketirancev najbolj pogosto prehranjuje v Kopru, 5 
(16,7%) anketirancev se največkrat prehranjuje v Izoli, v Portorožu se študentje e prehranjujejo tako 
pogosto. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola se 13 (4,3%) anketirancev najbolj pogosto prehranjuje v 
Kopru, 12 (40%) anketirancev se največkrat prehranjuje v Izoli, nobeden študent se ni odločil za 
Portorož in 5 (16,7%) anketirancev se nikoli ne prehranjuje na študentske bone. Na Fakulteti za 
pomorstvo in promet Portorož se 4 (13,3%) anketiranc  najbolj pogosto prehranjujejo v Kopru, 
nobeden se ne prehranjuje v Izoli in 26 (86,7%) se jih največkrat prehranjuje v Portorožu (Slika 17)
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Slika 18: Razlogi za izbiro določenega gostinskega obrata 
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Pri tem vprašanju so anketiranci odgovarjali, zakaj se odločijo za določen gostinski obrat oz. kaj vpliva 
na njihovo odločitev. Obkrožili so lahko več odgovorov, tiste najbolj pomembne. 
Na Fakulteti za management Koper izbere 18 (36,7%) anketirancev gostinski obrat, ker so najbolj 
zadovoljni z njihovo ponudbo, 9 (18,4%) anketirancev izbere gostinski obrat zaradi njihove hitre 
postrežbe, 10 (20,4%) anketirancev izbere tisti gostinski obrat, ki je najbližji njihovi fakulteti. Zar di 
pomankanja časa med predavanji izbere gostinski obrat 6 (12,2%) anketirancev, 5 (10,2%) 
anketirancev izbere gostinski obrat, ker nima prevoznega sredstva in 1 (2,1%) anketiranec izbere 
gostinski obrat zaradi prevelike razdalje (km). Na Visoki šoli za zdravstvo Izola izbere 21 (50%) 
anketirancev gostinski obrat, ker so najbolj zadovoljni z njihovo ponudbo, 8 (19%) anketirancev  izbere 
gostinski obrat, ker je najbližji njihovi fakulteti, zaradi pomankanja časa med predavanji izbere 
gostinski obrat 5 ( 12%) anketirancev. Ker nimajo prevoznega sredstva za izbiro drugega mesta izbere 
gostinski obrat 4 (9,5%) anketiranci, 3 (7,1%) anketiranci izberejo gostinski obrat zaradi prevelike 
razdalje (km) in 1 (2,4%) anketiranec izbere gostinski obrat zaradi cene. Na Fakulteti za pomorstvo in 
promet Portorož je 17 (39,5%) anketirancev najbolj zadovoljnih s ponudbo gostinskega obrata, 3 (7%) 
anketiranci izberejo gostinski obrat zaradi hitre postrežbe, zaradi bližine fakulteti izbere gostinski obrat 
10 (23,3%) anketirancev. Zaradi pomankanja časa med predavanji izbere gostinski obrat 7 ( 16,2%) 
anketirancev, zaradi prevelike razdalje (km) izbereta gostinski obrat 2 (4,7%) anketiranca in 4 ( 9,3%) 
anketiranci izberejo gostinski obrat zaradi cene (Slika 18). 
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Slika 19: Mesto najboljše ponudbe subvencionirane prehrane 
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Na Fakulteti za management Koper 27 (90%) anketirancev meni, da imajo najboljšo ponudbo v Kopru. 
1 (3,3%) anketiranec meni, da je najboljša ponudba v Izoli in 2 (3,7%) anketiranca menita, da je 
najboljša ponudba v Portorožu. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola 18 (60%) anketirancev meni, da je 
najboljša ponudba v Kopru, 7 (23,5%) anketirancev v Izoli in nobeden od študentov ni izbral Portoroža. 
5 anketirancev ni odgovarjalo, ker nikoli ne je na študentske bone. Na Fakulteti za pomorstvo in promet 
Portorož 22 (73,3%) anketirancev meni, da je najboljša ponudba v Kopru in 8 ( 26,7%) anketirancev 
meni, da je najboljša ponudba v Portorožu (Slika 19).
 
 
Slika 20: Mesto najslabše ponudbe subvencionirane prehrane 
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Na Fakulteti za management Koper 20 (66,7%) anketirancev meni, da je najslabša ponudba v Izoli in 
10 (33,3%) anketirancev meni, da je najslabša ponudba v Portorožu. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola 
18 (60%) anketirancev meni, da je najslabša ponudba v Kopru, 7 (23,3%) anketirancev v Izoli in 5 jih 
nikoli ne je na bone. Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož 2 (6,7%) anketiranca menita, da je 
najslabša ponudba v Kopru, 17 (56,6%)  v Izoli in 11 (36,7%) anketirancev meni, da je najslabša 
ponudba v Portorožu (Slika 20). 
 
 
Slika 21: Zadovoljstvo študentov s subvencionirano študentsko prehrano 
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Na Fakulteti za management Koper je 16 (44,4%) anketirancev zadovoljnih s ponudbo hrane, 14 
(38,9%) anketirancev z ugodno ceno bonov. To, da ni potrebno kuhati doma, je všeč 1 (2,8%) 
anketirancu in s postrežbo hrane je zadovoljnih 5 (13,9%) anketirancev. Na Visoki šoli za zdravstvo 
Izola je 9 (27,3%) anketirancev zadovoljnih s ponudbo hrane, 18 (54,6%) anketirancev s ceno 
študentskih bonov, 4 (12,1%) anketiranci so zadovoljni, da jim ni potrebno kuhati doma. S postrežbo v 
gostinskih obratih je zadovoljen 1 (3%) anketiranec in z možnostjo dostave hrane 1 (3%) anketiranec. 
Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož je 11 (27,5%) anketirancev najbolj zadovoljnih s 
ponudbo hrane, 19 (47,5%) anketirancev z ugodno ceno bonov, 3 (7,5%) anketiranci so najbolj 
zadovoljni, ker jim ni potrebno kuhati doma. S postrežbo hrane so zadovoljni 3 (7,5) anketiranci in 4 
(10%) anketiranci so zadovoljni z možnostjo dostave hrane (Slika 21). 
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Slika 22: Nezadovoljstvo študentov s subvencionirano študentsko prehrano 
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Na Fakulteti za management Koper je 13 (39,4%) anketirancev nezadovoljnih s pijačo, da v večini 
gostinskih obratov ni sadnih sokov. S premalo raznoliko prehrano je nezadovoljnih 7 (21,2%) 
anketirancev, 3 (9,1%) anketiranci menijo, da se v gostinskih obratih vedejo do njih diskriminatorno 
oz. kot do drugorazrednih gostov. Z nezdravo prehrano ni zadovoljnih 5 (15,1%) anketirancev in 5 
(15,1%) anketirancem ni všeč omejeno število bonov na mesec. Na Visoki šoli za zdravstvo Izola 2 
(7,1%) anketiranca nista zadovoljna s tem, da ni sokovnih napitkov  pri kosilu, 11 (39,3%) 
anketirancem se zdi premalo raznolika študentska prehrana. Da so diskriminatorni do študentov menijo 
4 (14,.3%) anketiranci, 8 (28,6%) anketirancev je nezadovoljnih s ponujeno večinoma nezdravo 
prehrano in 3 (10,7%) anketiranci niso zadovoljni z omejenim številom študentskih bonov na mesec. 
Na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož je 7 (20%) anketirancev nezadovoljnih s tem, da pri 
kosilih ne dobijo sadnih sokov. Da je premalo raznolika prehrana, meni 12 (34,3%) anketirancev. Kot 
nezadovoljstvo 5 (14,3%) anketirancev navaja, da jih obravnavajo kot manjvredne goste v gostinskih 
obratih. Z nezdravo prehrano je nezadovoljnih 5 (14,3%) anketirancev in 6 (17,1%) anketirancev moti 
omejeno število študentskih bonov na mesec (Slika 22). 
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7 RAZPRAVA 
 
Anketna raziskava o prehranjevalnih navadah študentov a Obali je bila narejena v treh različnih 
mestih na Obali na treh fakultetah: Fakulteti za management Koper, Visoki šoli za zdravstvo Izola in 
Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož. Anketirani študentje so bili stari od 19 do 23 let. Ta leta so 
običajno eno izmed najbolj dinamičnih in kompleksnih obdobij v življenju posameznika. Telesne, 
razvojne in socialne spremembe, ki so značil e za to obdobje, lahko precej vplivajo tudi na prehranske 
navade in tako posledično na zdravje ljudi (5).  
 
Iz podatkov o telesni teži in telesni višini anketiranih študentov smo izračunali indeks telesne mase 
(ITM). Podatki pokažejo, da je 70% študentov normalno prehranjenih in kar 1/3 anketiranih študentov 
prekomerno hranjenih oz. ima ITM večji od 25. To je lahko zelo dober pokazatelj nači  življenja in 
prehranjevanja, saj je v večini primerov prekomerna telesna teža povezana z nezdravo prehrano. 
Študija o prehranskih navadah odraslih prebivalcev Slo enije, ki jo je junija 2001 izvedlo Ministrstvo 
za zdravje v okviru programa CINDI (v vzorcu je bilo 8933 oseb, starih od 22 do 64 let), je pokazala, 
da je v Sloveniji 44% ljudi normalno prehranjenih, 39% ima povečano telesno težo in 15% oseb je 
predebelih (34). 
 
Začasno prebivališče v času študija anketirani študentje izberejo po pričakovanjih tisto občino, v kateri 
se nahaja tudi njihova fakulteta oziroma visoka šola.  
 
S Fakultete za management Koper 36,7% anketiranih študentov živi doma, 13,3% v dijaškem domu in 
kar 50% v podnajemniškem stanovanju. Z Visoke šole za zdravstvo Izola 23,3% anketiranih študentov 
živi doma, 36,7% v dijaškem domu in 36,7% v podnajemniškem stanovanju. S Fakultete za pomorstvo 
in promet Portorož 30% anketiranih študentov živi pri starših, 20% v dijaškem domu in 46,7% v 
podnajemniškem stanovanju.  
 
V povprečju 1/3 anketiranih študentov ostane doma in v domače  kraju nadaljuje s študijem. Ti so tudi 
odgovorili, da se večinoma prehranjujejo doma ali s subvencionirano študentsko prehrano – na 
študentske bone. Ostali študentje, ki živijo dijaškem domu ali podnajemniškem stanovanju, se pravi 2/3 
anketiranih študentov je spremenilo okolje in začelo samostojno življenje. Ti študentje kombinirajo 
subvencionirano študentsko prehrano s kuhanjem v lastnem gospodinjstvu.  
 
Zanimalo nas je, kateri obrok študentje izberejo takrat, ko se prehranjujejo s subvencionirano 
študentsko prehrano. Skoraj 100% na vsaki fakulteti so študentje odgovorili, da kosilo. Glede na 
energijsko vrednost obroka je to tudi zelo priporočljivo. 
 
Zdrav način prehranjevanja priporoča od tri do pet obrokov na dan. V raziskavi je pokazalo, da 
anketirani študentje zaužijejo v večini 3 obroke na dan, 20% anketiranih študentov zaužije samo 2 
obroka na dan in 20% anketiranih študentov zaužije 4 obroke na dan. V primerjavi z raziskavo, ki je 
bila narejena leta 2006 v študentskem domu Cesta v Mestni Log Ljubljana so imeli študentje prav tako 
v večini le 3 obroke na dan (40). 
 
Glede na to, da zajtrk predstavlja prvi in najbolj pomemben obrok s katerim začnemo dan, je zelo 
zaskrbujoč podatek, da anketirani študentje v veliki večini izpuščajo zajtrk. Na Fakulteti za 
management Koper kar 43,3% anketiranih študentov začne dan šele s kosilom in 73,3% anketiranih 
študentov izpušča zajtrk. To je manj kot kažejo rezultati CINDI iz leta 2004, saj zajtrk izpušča 40,6% 
odraslih Slovencev (4).  
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Sadje, ki bi moralo biti vključeno vsak dan v prehrano zaradi vitaminov, mineralov in zaščitnih snovi, v 
večini anketirani študentje uživajo le občasno. Vsak dan ga uživa le 30% anketiranih študentov. Od 
anketiranih študentov, ki sadje uživajo vsak dan, jih samo na Visoki šoli za zdravstvo Izola uživa 2 
enoti/ dan po priporočilih za zdravo prehrano. 
 
Prav tako zelenjavo anketirani študentje uživajo le občasno. Od 25% anketiranih študentov, ki 
zelenjavo uživajo vsak dan, na nobeni fakulteti ne uživajo 3 enote sadja na dan kot je priporočilo za 
zdravo prehrano. 
 
Glede na vsa dosedanja vprašanja lahko ocenimo, da so prehranjevalne navade študentov slabe. Kot je 
zapisano v Resoluciji o nacionalnem programu prehranske politike 2005- 2010, se otroci in mladostniki 
neredno in nezdravo prehranjujejo: izpuščajo zajtrk, imajo premalo obrokov, predvsem dekleta 
izpuščajo zajtrk in večerjo, uživajo premalo zelenjave in sadja, premalo mleka in mesa, preveč sladic in 
sladkih brezalkoholnih pijač. Zaradi nezdravega prehranjevanja in prenizke stopnje telesne dejavnosti 
za zdravje narašča delež čezmerno prehranjenih otrok in mladostnikov (12). 
 
Ko smo študente vprašali, ali se po njihovem mnenju zdravo prehranjujejo, je bilo njihovo mnenje 
razdeljeno na polovico. Na Fakulteti za management Koper 40%, na Visoki šoli za zdravstvo Izola 
60% in na Fakulteti za pomorstvo in promet Portorož je 50% študentov mnenja, da se zdravo 
prehranjuje. V primerjavi z izsledki nacionalne raziskave se v Sloveniji zdravo prehranjuje le 22,9% 
ljudi. 
 
Študentje imajo v času študija možnost subvencionirane prehrane – prehran  s študentskimi boni. Ker 
je ta možnost ugodna in dostopna vsem študentom, nas je zanimalo, kako pogosto se študentje dejansko 
prehranjujejo s subvencionirano študentsko prehrano. Večina anketiranih študentov se prehranjuje 
nekajkrat na teden, na Visoki šoli za zdravstvo Izola 5 študentov nikoli ne je na študentske bone. 
 
Vsako mesto ima različno število gostinskih obratov, ki ponuja subvencionira o študentsko prehrano. 
Študente smo vprašali, v katerem mestu se najbolj pogosto prehranjujejo. Tako se s Fakultete za 
management Koper najbolj pogosto prehranjujejo v Kopru, z Visoke šole za zdravstvo Izola v Kopru in 
Izoli ter s Fakultete za pomorstvo in promet Portorož v Portorožu. Sklepamo lahko, da se študentje 
prehranjujejo v mestu, kjer se nahaja tudi njihova fakulteta. 
 
Prav zaradi tega odgovora nas je zanimalo, kaj vpliva na izbiro gostinskega obrata. Na vseh treh 
fakultetah so prevladovali odgovori, da so najbolj zadovoljni s samo ponudbo določenega gostinskega 
obrata, ker je gostinski obrat najbližji njihovi fakulteti in pomanjkanja časa med predavanji. 
 
Najboljšo ponudbo subvencionirane študentske prehran  je po mnenju anketiranih študentov v Kopru, 
najslabša pa v Izoli. Glede na podatke iz ŠOUP-a ima mesto Koper v primerjavi z mestom Izola tudi 
veliko bogatejšo ponudbo gostinskih obratov s subvencionirano študentsko prehrano. 
 
Ponudba je raznolika in se razlikuje od mesta do mesta,  anketirani študentje so najbolj zadovoljni s 
samo ponudbo hrane in ugodno ceno študentskih bonov. 
 
Manj zadovoljni so s tem, da ni sadnih sokov, hrana se jim zdi premalo raznolika in po njihovem 
mnenju je v ponudbi preveč tako imenovane »hitre«, nezdrave hrane. 
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Na podlagi raziskave lahko potrdimo naslednji hipotezi: 
 
 
Hipoteza 1: Prehranjevalne navade študentov na Obali so slabe. 
 
Med poglavitnimi razlogi za to je pogosto izpuščanje zajtrka, uživanje premalo dnevnih obrokov, 
premalo zaužitega sadja in zelenjave ter 1/3 študenov je ocenila, da so prekomerno hranjeni. Vsi ti 
razlogi kažejo na slabe prehranjevalne navade študen ov na Obali. Študentje živijo s hitrim tempom, v 
ospredju je študij, kariera, večina njih zraven še opravlja študentsko delo, nekateri si že med študijem 
ustvarijo družino. To so velike spremembe, ki na človeka delujejo stresno in privedejo do izpuščanja 
obrokov, nerednih obrokov, študentje manj časa posvečajo zdravi prehrani in s tem se ne zavedajo 
posledic, ki bodo s časom vplivale predvsem na njihovo zdravje in kvaliteto življenja. 
 
 
Hipoteza 2:  Ponudba subvencionirane študentske prehrane v gostinskih obratih v Obalnih 
mestih je različna. 
 
Ponudba subvencionirane študentske prehrane se razlikuje od mesta do mesta. Študentje z vseh treh 
fakultet so sicer najbolj zadovoljni s ponudbo gostinskih obratov v mestu Koper, vendar se odločijo za 
kosilo v tistem obratu, ki je najbližji njihovi fakulteti. Razlogi za to so predvsem pomanjkanje časa, saj 
študentje izkoristijo čas za kosilo med predavanji. Prav tako jim je všeč ugodna cena študentskih bonov 
in jim ni potrebno kuhati doma. Najslabšo ponudbo po njihovem mnenju imajo v mestu Izola. To je 
tudi pričakovati, saj se nobena fakulteta ne nahaja v samem stu Izola, a veliko študentov teh letih še 
nima prevoznega sredstva. 
 
 
 
 
 
Zaključek 
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8 ZAKLJU ČEK 
 
 
Eden izmed pogojev za zdravo življenje je zdrava prehrana. Način prehranjevanja posameznika je 
odvisen od staršev, okolja, v katerem živimo, in informacij, ki jih pridobimo. Od našega rojstva najprej  
naši starši skrbijo za našo prehrano, kasneje smo v vrtcu, osnovni in srednji šoli skupaj z našimi 
vrstniki deležni poučevanja o zdravi prehrani. Te informacije dobimo predvsem v sklopu sistematskih 
pregledov, promocije zdravja v šoli, šolskih predmetov o zdravi prehrani ter medijev. 
 
Študentska leta predstavljajo eno specifično obdobje, ko mladi odrasli ljudje doživijo največ sprememb 
v zelo kratkem času. Osamosvojijo se, veliko jih začne s študentskim delom, hodijo na predavanja, 
nekateri si že med študijem ustvarijo družino in imajo tako še eno obveznost več. Prav te spremembe, 
ki delujejo zelo stresno, imajo v veliki meri vpliv tudi na samo prehranjevanje. 
 
Rezultati naše raziskovalne naloge kažejo, da so prehranjevalne navade študentov na Obali slabe. In to 
predvsem zato, ker izpuščajo zajtrk, uživajo premalo dnevnih obrokov, uživajo premalo sadja in 
zelenjave ter dejstvo, da je 1/3 študentov prekomerno h anjenih. Študentje se prav tako zavedajo, da so 
njihove prehranjevalne navade slabe, vendar je dandanes tempo življenja tako hiter, da se študentje 
manj posvečajo zdravi prehrani. Prav tako zdravstveno – vzgojni ce tri zanemarjajo promocijo zdravja 
pri študentih, temu se bolj posvečajo sami študentje s pomočj  Študentske organizacije Univerze na 
Primorskem. 
 
Več kot polovica študentov se vsakodnevno prehranjuje s študentskimi boni – subvencionirano 
študentsko prehrano. S pomočjo anketne raziskave smo ugotovili, da se ponudba subvencionirane 
prehrane različna. Predvsem se razlikuje od mesta do mesta v smislu izbire gostinskih obratov. V mestu 
Koper imajo bistveno več ponudb gostinskih obratov kot v Izoli in Portorožu. 
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Priloga 1: Vprašalnik 
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VPRAŠALNIK  
 
 
Spoštovani! 
 
 
Sem Esmira Lozić, študentka Visoke šole za zdravstvo v Izoli. V okviru diplomskega dela z naslovom 
Prehranjevalne navade študentov na Obali: primerjava prehranskih navad med študenti Fakultete za 
management Koper, Visoke šole za zdravstvo Izola in Fakultete za pomorstvo in promet Portorož 
pripravljam raziskavo na to temo. Z anketnim vprašalnikom, ki je pred vami, bi pridobila dragocene 
podatke za svojo raziskavo v diplomskem delu. Zato v s vljudno prosim, da si vzamete nekaj minut 
časa in odgovorite na zastavljena vprašanja. Sodelovanje v anketi je povsem anonimno. 
 
Zahvaljujem se vam in vam želim lep dan. 
Esmira Lozić 
 
 
 
1. Fakulteta/ Visoka šola: 
1. Fakulteta za management Koper 
2. Visoka šola za zdravstvo Izola 
3. Fakulteta za pomorstvo in promet Portorož 
 
 
2. Spol: 
 
1. Moški 
2. Ženski 
 
 
3. Starost: _______ 
 
 
4. Telesna teža: _____ (kg) 
 
 
5. Telesna višina: _____ (cm) 
 
 
6. Občina začasnega prebivališča: 
1. Koper 
2. Izola 
3. Piran 
4. Drugo ___________ 
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7. Kje živite v času študija: 
 
1. Doma- pri starših 
2. Dijaški/ študentski dom 
3. Podnajemniško stanovanje 
4. V lastnem gospodinjstvu 
5. Pri sorodnikih ali znancih 
6. Drugo ___________________ 
 
 
8. Kje se večinoma prehranjujete v času študija: (možnih je več odgovorov) 
 
1. Doma – pri starših 
2. V študentski menzi ali domu 
3. Večinoma jem na študentske bone 
4. V lastnem gospodinjstvu 
5. Pri sorodnikih ali znancih 
6. Drugo___________________ 
 
 
9. Če se prehranjujete na bone, kateri obrok večinoma izberete: 
 
1. Kosilo 
2. Večerja 
 
 
10. Koliko obrokov na dan zaužijete: 
 
1. 1 
2. 2 
3. 3 
4. 4 
5. 5 
 
 
11. Kateri obrok je prvi, ki ga zaužijete: 
 
1. Zajtrk 
2. Malica 
3. Kosilo 
 
 
12. Sadje jeste: 
 
1. Vsak dan 
2. Občasno 
3. Redko 
4. Nikoli 
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12a. Če ste odgovorili VSAK DAN, ali po priporočilih za sadje pojeste 2 enoti/dan: 
1. Da 
2. Ne 
 
 
13. Zelenjavo jeste: 
 
1. Vsak dan 
2. Občasno 
3. Redko 
4. Nikoli 
 
 
13a. Če ste odgovorili VSAK DAN, ali po priporočilih za zelenjavo pojeste 3 enote/dan: 
 
1. Da 
2. Ne 
 
 
14. Ali se po vašem mnenju zdravo prehranjujete: 
 
1. Da 
2. Ne 
 
 
15. Kako pogosto jeste na študentske bone (subvencionirana študentska prehrana)? 
 
1. Vsak dan 
2. Nekajkrat na teden 
3. Nekajkrat na mesec 
4. Občasno 
5. Redko 
6. Nikoli 
 
 
16. V katerem mestu na Obali (s študentskimi boni – subvencionirana študentska prehrana) se 
največkrat prehranjujete? 
 
1. Koper 
2. Izola 
3. Portorož 
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17. Kaj vpliva na izbiro mesta/ gostinski obrat: (možnih je več odgovorov) 
 
1. Najbolj sem zadovoljen/a z njihovo ponudbo. 
2. Imajo najhitrejšo postrežbo. 
3. Ta gostinski obrat je najbližji moji fakulteti. 
4. Pomanjkanje časa med predavanji. 
5. Nimam prevoznega sredstva za izbiro drugega mesta. 
6. Prevelika razdalja (km). 
7. Drugo. ___________________________________________________________. 
 
 
18. V katerem mestu se vam zdi najboljša ponudba? 
1. Koper 
2. Izola 
3.  
4. Portorož 
 
 
19. V katerem mestu se vam zdi najslabša ponudba? 
1. Koper 
2. Izola 
3. Portorož 
 
 
20. S čim ste najbolj zadovoljni pri prehrani preko študentskih bonov (subvencionirana študentska 
prehrana)? 
 
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________. 
 
 
21. S čim ste najmanj zadovoljni pri prehrani preko študentskih bonov (subvencionirana študentska 
prehrana)? 
 
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________. 
